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ಪ್ರಶ್ತಾವನೆ 


ಇಂದು ಒಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಪ್ರಚಲಿತವಿರುವ ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನಗಳಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ಶ್ರೀ ಎಸ್‌. ಎನ್‌. 
ಗೋಯಂಕರವರಿಂದ ಬೋಧಿಸಲ್ಪಡುತ್ತಿರುವ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನವು 
ವಿಶಿಷ್ಟವಾದುದಾಗಿದೆ. ನಿಜವಾದ ಮನಶ್ಶಾಂತಿ ಪಡೆಯಲೂ ಮತ್ತು ಸುಖಕರ 
ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ ಜೀವನವನ್ನು ನಡೆಸಲೂ ಇದು ಅತ್ಯಂತ ಸರಳವಾದ ತರ್ಕಬದ್ಧವಾದ 
ಮತ್ತು ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಬರುವ ಮಾರ್ಗವಾಗಿದೆ. ಬರ್ಮಾದಲ್ಲಿ ಬೌದ್ಧರಿಂದ ಬಹುಕಾಲದಿಂದ 
ಜೋಪಾನವಾಗಿರಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿದ್ದ ಈ ವಿಪಶ್ಯನ ಮಾರ್ಗವು ಯಾವುದೇ ಮತಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸದೆ, 
ಎಲ್ಲ ಸಂಪ್ರದಾಯದ ಜನರೂ ಒಪ್ಪಿ ಅನುಸರಿಸತಕ್ಕುದಾಗಿದೆ. 


ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕರವರು ಬರ್ಮಾದಲ್ಲಿ ಭಾರತೀಯರ ಮುಂದಾಳು- 
ಗಳಾಗಿದ್ದು ನಿವೃತ್ತ ವಾಣಿಜ್ಯೋದ್ಯಮಿಯಾಗಿದ್ದರು. ಸಂಪ್ರದಾಯಸ್ಥ ಹಿಂದೂ 
ಕುಟುಂಬದಲ್ಲಿ ಜನಿಸಿದ ಅವರು ತಮ್ಮ ಯೌವ್ವನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ತೀವ್ರ ಪಾರ್ಶ್ವ 
ತಲೆನೋವಿನಿಂದ ನರಳುತ್ತಿದ್ದರು. ಇದಕ್ಕೆ ಪರಿಹಾರ ಹುಡುಕುತ್ತಾ ಅವರು 1955ರಲ್ಲಿ 
ಸರ್ಕಾರಿ ಅಧಿಕಾರಿಗಳೂ ಮತ್ತು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಬೋಧಕರೂ ಆಗಿದ್ದ ಸಯಾಜೀ 
ಉ ಬಾ ಖನ್‌ರವರನ್ನು ಭೇಟಿಯಾದರು. ಅವರ ಬಳಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಕಲೆಯನ್ನು ಕಲಿತಾಗ 
ಗೋಯಂಕರವರು ಆರೋಗ್ಯವಂತರಾದುದು ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ ಬೇರೆ ಸಂಪ್ರದಾಯ 
ಮತ್ತು ಮತಗಳ ಕಟ್ಟಳೆಗಳಗೆ ಅತೀತವಾದ ಶಿಸ್ತನ್ನು ಈ ವಿದ್ಯೆಯಲ್ಲಿ ಕಂಡರು. ವಿಪಶ್ಯನ 
ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಕಲಿತು ಅದನ್ನು ಗುರುಗಳ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನದಲ್ಲಿ ಹಲವು ವರ್ಷಗಳು 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅಭ್ಯಸಿಸಿದುದರ ಫಲವಾಗಿ ಅವರ ಜೀವನವೇ ಕ್ರಮೇಣ ಮಾರ್ಪಾಟಾಯಿತು. 


1969ರಲ್ಲಿ ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ರವರು ಶ್ರೀ ಗೋಯಂಕರವರನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ 
ಬೋಧಕರನ್ನಾಗಿ ನೇಮಿಸಿದರು. ಆ ವರ್ಷವೇ ಅವರು ಭಾರತಕ್ಕೆ ಬಂದು ಇಲ್ಲಿ 
ವಿಪಶ್ಯನ ಕಲೆಯನ್ನು ಬೋಧಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದರು. ಹೀಗೆ ಈ ವಿದ್ಯೆಯು ಅದರ 
ತಾಯ್ನಾಡಿಗೆ ಹಿಂತಿರುಗಿತು. ಇನ್ನೂ ಜಾತಿ ಮತಗಳಿಂದ ತೀವ್ರವಾಗಿ ವಿಭಜಿಸಲ್ಪಟ್ಟರುವ 
ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಗೋಯಂಕರವರ ಶಿಬಿರಗಳು ಎಲ್ಲ ಸಂಪ್ರದಾಯದ ಸಾವಿರಾರು ಜನರನ್ನು 
ಆಕರ್ಷಿಸಿವೆ. ಈ ಕಲೆಯ ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ ಸ್ವಭಾವದಿಂದ ಆಕರ್ಷಿತರಾಗಿ ಸಾವಿರಾರು 
ಮಂದಿ ವಿದೇಶೀಯರೂ ಕೂಡ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. 


ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಗುಣಗಳನ್ನು ಶ್ರೀ ಗೋಯಂ೦ಕರವರು ತುಂಬಾ ಮೆಚ್ಚಿದ್ದಾರೆ. 
ಸ್ವತಃ ವ್ಯವಹಾರ ಬಲ್ಲವರಾಗಿದ್ದು, ಜೀವನದ ಸಾಮಾನ್ಯ ನಿಯಮಗಳ ಪರಿಚಯವನ್ನು 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅರಿತು, ಸಮರ್ಥವಾಗಿ ವ್ಯವಹರಿಸಲು ಶಕ್ತರಾಗಿದ್ದು ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿಯೂ ಅಸಾಧಾರಣ ಶಾಂತಚಿತ್ತತೆಯನ್ನು ಪ್ರದರ್ಶಿಸುತ್ತಿದ್ದರು. ಈ 
ಶಾಂತಚಿತ್ತತೆಯ ಜೊತೆಗೆ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಮಾನವನಲ್ಲಿಯೂ ಅನುಕಂಪ ಮತ್ತು ಗಾಢವಾದ 
ಪ್ರೇಮವನ್ನು ತೋರಿಸುತ್ತಿದ್ದರು. ಅವರಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಬಗೆಯ ಆಡಂಬರದ 
ತೋರಿಕೆಯಿರಲಿಲ್ಲ. ತಮ್ಮ ಮಾತುಗಳಲ್ಲಿ ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಹಾಸ್ಯವನ್ನು ಬೆರೆಸಿ ಶ್ರೋತೃಗಳನ್ನು 
ತನ್ನಯಗೊಳಿಸುತ್ತಿದ್ದರು. ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸುವವರು ಅವರ ಮುಗುಳ್ನಗೆ, ಹಾಸ್ಕಪ್ಪವೃತ್ತಿ 
ಮತ್ತು ಪುನಃ ಪುನಃ ಮ೦ಗಳವಾಗಲಿ' ಎಂದು ಉಚ್ಚರಿಸುವ ಅವರ ಆಶೀರ್ವಚನಗಳನ್ನು 
ಬಹುಕಾಲ ಸರಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ವಿಪಶ್ಯನವು ಅವರಿಗೆ ಸಂತೋಷವನ್ನು ತಂದಿದೆಯೆಂಬುದು 
ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿದೆ. ತನಗೆ ಇಷ್ಟೊಂದು ಒಳ್ಳೆಯ ಲಾಭವನ್ನು ತಂದುಕೊಟ್ಟ ಈ ವಿದ್ಯೆಯನ್ನು 
ಇತರರಿಗೂ ತೋರಿಸಿಕೊಟ್ಟು ಅದರಿಂದುಂಟಾಗುವ ಸಂತೋಷವನ್ನು ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಅವರು ಅತ್ಯಂತ ಉತ್ಸುಕರಾಗಿದ್ದರು. ಅವರಿಗೆ ಆಕರ್ಷಕ ವ್ಯಕ್ತಿತ್ವವಿತ್ತು ಆದರೂ ತಮ್ಮ 
ಸಮ್ಮುಖದಲ್ಲಿ ತನ್ನ SHH ಸೂತ್ರದ ಗೊಂಬೆಗಳಾಗಿರುವುದು ಅವರಿಗೆ ಇಷ್ಟವಿಲ್ಲ. 
ಬದಲಾಗಿ ಅವರಿಗೆ ತಮ್ಮ ಸ್ವಂತ ಜವಾಬ್ದಾರಿಯನ್ನು ಕಲಿಸುತ್ತಾರೆ. “ವಿಪಶ್ಯನ ಕಲಿತುದರ 
ನಿಜವಾದ ಗುರುತು ಅದನ್ನು ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರಲ್ಲಿದೆ” ಎಂದು 
ಅವರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ತಮ್ಮ ಆಶ್ರಯದಲ್ಲಿಯೇ ಯಾವಾಗಲೂ ಇರದೆ ಹೊರಗಡೆ 
ಪ್ರಪಂಚಕ್ಕೆ ಹೋಗಿ ಸುಖವಾಗಿ ಜೀವನ ನಡೆಸಲು ಅವರು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸುತ್ತಾರೆ. 
ಸಾಧಕರು ಭಕ್ತಿ ಭಾವವನ್ನು ತನ್ನಲ್ಲಿ ತೋರಿಸುವುದನ್ನು ತೊರೆದು, ತಾವು ಕಲಿತ 
ವಿದ್ಯೆಗೂ ಮತ್ತು ತಾವು ತಮ್ಮಲ್ಲಿಯೇ ಕಂಡುಕೊಳ್ಳುವ ಸತ್ಯಕ್ಕೂ ಹೆಚ್ಚು ಶ್ರದ್ಧೆ 
ತೋರಿಸಬೇಕೆಂದು ಆದೇಶಿಸುತ್ತಾರೆ. 


ಬರ್ಮಾದಲ್ಲಿ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಕಲಿಸಲು ಸಾಂಪ್ರದಾಯಿಕವಾಗಿ ಬೌದ್ಧ ಭಿಕ್ಷುಗಳಿಗೇ 
ವಿಶೇಷ ಹಕ್ಕಿದೆ. ಆದರೆ ಶ್ರೀ ಗೋಯಂಕರವರು ಅವರ ಗುರುಗಳಂತೆ ತೀರಾ 
ಸಾಮಾನ್ಯರು ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ ಅವರಂತೆ ದೊಡ್ಡ ಕುಟುಂಬವನ್ನೂ ಹೊಂದಿದ್ದರು. 
ಆದರೂ ಸಹ ಅವರ ಬೋಧನೆಯಲ್ಲಿ ಸ್ಪಷ್ಟತೆ ಮತ್ತು ಈ ವಿದ್ಯೆಯಲ್ಲಿರುವ 
ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು ಬರ್ಮಾ, ಇಂಡಿಯಾ ಮತ್ತು ಶ್ರೀಲಂಕಾ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿನ ಅನೇಕ 
ಹಿರಿಯ ಭಿಕ್ಷುಗಳು ಕಂಡುಕೊಂಡು ಅವರಲ್ಲನೇಕರು ಇವರ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನದಲ್ಲಿ 
ತರಬೇತಿಯನ್ನು ಪಡೆದಿದ್ದಾರೆ: ಇನ್ನೂ ಪಡೆಯುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. 


ಧ್ಯಾನದ ಪರಿಶುದ್ಧತೆಯನ್ನು ರಕ್ಷಿಸಲು ಅದು ಒಂದು ವ್ಯಾಪಾರವಾಗಬಾರದೆಂದು 
ಶ್ರೀ ಗೋಯಂಕರವರು ಒತ್ತಿ ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಅವರ ನಿರ್ದೇಶನದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವ ಎಲ್ಲ 
ಶಿಬಿರಗಳೂ, ಕೇಂದ್ರಗಳೂ ಸ೦ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಯಾವುದೇ ಲಾಭವಿಲ್ಲದೆ ನಡೆಯುತ್ತಿವೆ. 
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ತಮ್ಮ ಕೆಲಸಕ್ಕೆ ತಾವಾಗಲೀ ಅಥವಾ ಸಹಾಯಕ ಆಚಾರ್ಯರಾಗಲೀ ಯಾವುದೇ 
ಸಂಭಾವನೆಯನ್ನು ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷವಾಗಿ ಅಥವಾ ಪರೋಕ್ಷವಾಗಿ ಸ್ವೀಕರಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಯಾರಿಗೆ 
ಬೇಕೋ ಅವರಿಗೆಲ್ಲ ಈ ವಿಪಶ್ಯನ ವಿದ್ಯೆಯನ್ನು ಸಮಭಾವದಿಂದ ಹಂಚುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. 

ಶ್ರೀ ಎಸ್‌.ಎಸ್‌.ಗೋಯಂಕರವರು ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಪಾಶ್ಚಿಮಾತ್ಯ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ 
ಹೆಚ್ಚು ಗೌರವಾನ್ವಿತರಾದ ಭಾರತೀಯ ಆಧ್ಯಾತ್ಮ ಮಾರ್ಗದರ್ಶಕರಲ್ಲಿ ಒಬ್ಬರಾಗಿದ್ದಾರೆ. 
ಅದಕ್ಕೆ ಅವರು ಪ್ರಚಾರವನ್ನು ಎಂದೂ ಬಯಸಿಲ್ಲ. ವಿಪಶ್ಯನದಲ್ಲಿ ಆಸಕ್ತಿ ಹುಟ್ಟಿಸಲು 
ಒಬ್ಬರಿಗೊಬ್ಬರು ತಿಳುವಳಿಕೆ ನೀಡುವುದಕ್ಕೆ ಅವರು ಪ್ರಾಶಸ್ತ್ಯವನ್ನು ನೀಡುತ್ತಾರೆ. ಧ್ಯಾನದ 
ಬಗ್ಗೆ ಓದುವುದಕ್ಕಿಂತಲೂ ಲೇಖನಗಳನ್ನು ಬರೆಯುವುದಕ್ಕಿಂತಲೂ ಪತ್ಯಕ್ಷವಾಗಿ ಧ್ಯಾನದ 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದಕ್ಕೆ ಅವರು ಯಾವಾಗಲೂ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ನೀಡುತ್ತಾರೆ. ಈ 
ಕಾರಣಗಳಿಂದ ತಮ್ಮ ಅರ್ಹತೆಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಅವರು ಪುಸಿದ್ದರಾಗಿಲ್ಲ. (ಜೀವನಕಲೆ ಪುಸ್ತಕದಿಂದ 
ತೆಗೆದುಕೊಂಡದ್ದು) 


ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಪ್ರಧಾನ ಆಚಾರ್ಯರಾದ 
ಪೂಜ್ಯ ಗುರೂಜಿ ಸತ್ಯನಾರಾಯಣ ಗೋಯಂಕರವರು ಬರೆದ ಲೇಖನಗಳು, ಮಾಡಿದ 
ಭಾಷಣಗಳು ಮತ್ತು ಉಪನ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ಇಂಗ್ಲೀಷಿನ 'ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತಾಪತ್ರ' ದಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಕಟಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ಭಾಷಾ ಜ್ಞಾನವಿಲ್ಲದೆ, ಕನ್ನಡ ಮಾತ್ರ ಬಲ್ಲ ಕನ್ನಡದ 
ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕರಿಗೆ ಗುರುಗಳ ಈ ಲೇಖನಗಳನ್ನು ತಲುಪಿಸಲು "ವಿಪಶ್ಯನ 
ವಾರ್ತೆ' ಎಂಬ ಕನ್ನಡ ಮಾಸಪತ್ರಿಕೆಯನ್ನು ಕರ್ನಾಟಕ ವಿಪಶ್ಯನ ಪ್ರಚಾರ ಸಮಿತಿ 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿತು. ಇಂಗ್ಲೀಷಿನ “ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತಾಪತ್ರ ದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟವಾಗಿರುವ ಲೇಖನಗಳನ್ನು 
ಕನ್ನಡಕ್ಕೆ ಅನುವಾದಿಸಿ “ವಿಪಶ್ಶನ ವಾರ್ತೆ'ಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟಿಸಲಾಗುತ್ತಿದೆ. “ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತೆ'ಯ 
ಮೊದಲ ಸಂಚಿಕೆಯನ್ನು ಸೆಪ್ಟೆಂಬರ್‌ 29, 2014 ರ ಶ್ರದ್ಧಾ ದಿನದಂದು 
(ಗೋಯಂಕಜಿಯವರ ಮೊದಲನೆಯ ಪುಣ್ಯ ತಿಥಿ) ಬೆಂಗಳೂರಿನ "ಧಮ್ಮ ಪಫುಲ್ಲ' 
ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರದಲ್ಲಿ ಬಿಡುಗಡೆ ಮಾಡಲಾಯಿತು. ಈಗ 'ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತೆ' ಗೆ ಮೂರು 
ವರ್ಷ ತುಂಬಿದೆ. "ಏಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತೆ' ಮಾಸಪತ್ರಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟವಾದ ಲೇಖನಗಳು 
ತುಂಬಾ ಮೌಲ್ಯಯುತವಾಗಿದ್ದು ಪುನಃ ಪುನಃ ಓದಿ ಮನನ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಧ್ಯಾನ 
ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಗತಿ ಹೊಂದಬೇಕಾದ ಈ ಎಲ್ಲಾ ಲೇಖನಗಳು ಒಂದೇ ಕಡೆ ಸಿಗಲಿ 
ಎಂಬ ಉದ್ದೇಶದಿಂದ ಅವುಗಳನ್ನು ಸಂಗ್ರಹಿಸಿ, ಮಸ್ತಕದ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟಿಸಲಾಗಿದೆ. 
ಈ ಪುಸ್ತಕಕ್ಕೆ "ಧಮ್ಮ ಸಂಪುಟ-1' ಎಂದು ಹೆಸರಿಟ್ಟು ಸೆಪ್ಟೆಂಬರ್‌ 2014 ರಿ೦ದ ಏಪ್ರಿಲ್‌ 
2016ರ ತನಕ ಪ್ರಕಟವಾದ ಲೇಖನಗಳನ್ನು ಸಂಗ್ರಹಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಸರ್ವರಿಗೂ ಮಂಗಳವಾಗಲಿ 


ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಪರಿಚಯ 


ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಕಾಲ ಪ್ರಪಂಚದ ಎಲ್ಲಾ ಜವಾಬ್ದಾರಿಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತವಾಗಿ, 
ಗಲಾಟೆಯಿಲ್ಲದ, ಪ್ರಶಾಂತವಾದ, ಏಕಾಂತ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ವಾಸಮಾಡುವ ಅವಕಾಶ 
ನಿಮಗೆ ದೊರೆಯಿತು ಎಂದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ ಈ ಜಾಗದಲ್ಲಿ ನಿಮಗೆ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕವಾದ 
ವಸತಿ ಮತ್ತು ಊಟ ದೊರೆತು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಸೌಕರ್ಯಗಳನ್ನು ಒದಗಿಸಲು 
ಸಹಾಯಕರೂ ಇದ್ದಾರೆನ್ನೋಣ. ಆಗ ನೀವು ಮಾಡಬೇಕಾದುದು - ಇತರರೊಡನೆ 
ಸಂಪರ್ಕ ತೊರೆದು, ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಿಗಾಗಿ ವಿನಃ ನಿಮ್ಮ ಎಚ್ಚರದ ಕಾಲವೆಲ್ಲಾ 
ಕಣ್ಣು ಮುಚ್ಚಿ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ವಸ್ತುವಿನ ಮೇಲೆ ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸಬೇಕು. 
ಈ ಕೊಡುಗೆಯನ್ನು ನೀವು ಸ್ವೀಕರಿಸುವಿರಾ? 


ಇಂತಹ ಒಂದು ಅವಕಾಶವಿದೆ ಮತ್ತು ನಿಮ್ಮಂತೆಯೇ ಜನರು ತಮ್ಮ ವಿರಾಮ 
ಕಾಲವನ್ನು ಈ ರೀತಿ ಕಳೆಯಲು ಇಚ್ಚೆಪಡುವುದು ಮಾತ್ರವಲ್ಲ ಕಾತುರರಾಗಿದ್ದಾರೆ 
ಎಂದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ. ಆಗ ಅವರ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ಹೇಗಿರಬಹುದೆಂದು ಊಹಿಸುವಿರಿ? 
“ನಾಭಿಯನ್ನೇ ದೃಷ್ಟಿಸಿ ನೋಡುವುದು ಅಥವಾ ಅದರ ಅವಲೋಕನ; ಜಗತ್ತಿನಿಂದ 
ಪಲಾಯನ ಅಥವಾ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ ಏಕಾಂತ, ಸ್ವಯಂ ಅಮಲೇರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಅಥವಾ 
ಸ್ವಯಂ ಅನ್ವೇಷಣೆ ಮಾಡುವುದು; ಅಂತರ್ಮುಖತೆ ಅಥವಾ ಅಂತರಂಗ ಪರೀಕ್ಷೆ” 
ಎಂದು ನೀವು ಹೇಳಬಹುದು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಧ್ಯಾನವೆಂದರೆ ಪ್ರಪಂಚದಿಂದ 
ದೂರವಿರುವುದು ಎಂದೇ ತಿಳಿಯಲಾಗಿದೆ. ಧ್ಯಾನದ ಅನೇಕ ವಿಧಾನಗಳು ಹೀಗಿವೆ. 
ಆದರೆ ಧ್ಯಾನವೆಂದರೆ ಪ್ರಪಂಚದಿಂದ ಪಲಾಯನವಾಗಬೇಕಿಲ್ಲ. ಪ್ರಪಂಚವನ್ನು ಮತ್ತು 
ನಮ್ಮನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಉದ್ದೇಶದಿಂದ ಪ್ರಪಂಚವನ್ನು ಮುಖಾಮುಖಿಯಾಗಲು 
ಧ್ಯಾನವು ಒಂದು ಮಾಧ್ಯಮವೂ ಆಗಬಹುದು. 


ನಿಜವಾದ ಪ್ರಪಂಚವು ತನ್ನ ಹೊರಗಿದೆ, ದೈಹಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ವಸ್ತು 
ವಿಷಯಗಳಿಗಾಗಿ ಈ ಹೊರಗಿನ ಸತ್ಯತೆಯ ಜೊತೆ ಸಂಪರ್ಕ ಹೊಂದುವುದೇ 
ಜೀವನ ನಡೆಸುವ ರೀತಿ ಎಂದು ಊಹಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಂತೆ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಮನುಷ್ಯನನ್ನೂ 
ರೂಢಿಸಲಾಗಿದೆ. ನಮ್ಮ ಒಳಗೆ ಏನಾಗುತ್ತಿದೆಯೆಂದು ಗ್ರಹಿಸಲು ಹೊರಗಡೆಯ 
ಸಂಪರ್ಕವನ್ನು ಕಡಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನು ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಅನೇಕರು ತಿಳಿದೇ ಇಲ್ಲ. 
ಹೀಗೆ ಮಾಡುವುದೆಂದರೆ ವಿರಾಮ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಒಂದೆಡೆ ಕುಳಿತು ದೂರದರ್ಶನದ 
ಪರದೆಯನ್ನು ವೀಕ್ಷಿಸುವಂತೆ ಎಂಬ ಭಾವನೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ನಮ್ಮೊಳಗಿನ 
ಅಂತರಾಳವನ್ನು ಅನ್ವೇಷಿಸುವುದಕ್ಕಿಂತ ಚಂದನ ದೂರದ ಮಗ್ಗುಲನ್ನೋ ಅಥವಾ 
ಸಾಗರದ ತಳವನ್ನೋ ನಾವು ಅನ್ವೇಷಿಸುತ್ತೇವೆ. 
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ಯಾವಾಗ ನಾವು ನಮ್ಮ ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ ಪ್ರಪಂಚವನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆಯೋ ಆಗ ಮಾತ್ರವೇ ಈ ಪ್ರಪಂಚವು ನಮಗೆ ಇದೆ; ಅದು 
ಬೇರೆಲ್ಲೂ ಎಂದಿಗೂ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಅದು ಯಾವಾಗಲೂ ಇಲ್ಲಿಯೇ ಮತ್ತು ಈಗಲೇ 
ಇದೆ; ಆದರೆ ಈಗಲೇ ಇಲ್ಲಿಯೇ ಇರುವ ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವು ಪರಿಶೋಧಿಸಿಕೊಂಡರೆ 
ಆಗ ನಾವು ಹೊರಗಣ ಪ್ರಪಂಚವನ್ನು ಪರಿಶೋಧಿಸಬಲ್ಲೆವು. ನಮ್ಮೊಳಗಿನ ಪ್ರಪಂಚವನ್ನು 
ನಾವು ಪರಿಶೋಧಿಸದ ಹೊರತು ವಾಸ್ತವಿಕತೆಯನ್ನು ತಿಳಿಯಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 
ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ನಮಗಿರುವ ನಂಬಿಕೆಗಳು ಅಥವಾ ನಮ್ಮ ಬುದ್ಧಿಮಟ್ಟದ 
ಪರಿಕಲ್ಪನೆಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ನಾವು ಅರಿಯಬಲ್ಲೆವು. ಆದರೆ ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವು ಯಥಾರ್ಥವಾಗಿ 
ಅರಿಯುವುದರಿಂದ ಪ್ರಪಂಚದ ಸತ್ಯತೆಯನ್ನು ನೇರವಾಗಿ ಅರಿಯಬಲ್ಲೆವು; ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ 
ಅದರೊಡನೆ ಸೃಜನಾತ್ಮಕವಾಗಿ, ಹಿತಕರವಾಗಿ ವ್ಯವಹಾರ ಮಾಡಲು ಕಲಿಯಬಲ್ಲೆವು. 


ನಮ್ಮೊಳಗಿನ ಪ್ರಪಂಚವನ್ನು ಪರಿಶೋಧಿಸುವ ಒಂದು ಮಾರ್ಗವೆಂದರೆ ಶ್ರೀ 
ಎಸ್‌. ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕರವರು ಬೋಧಿಸುವ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನ. ಇದು 
ನಮ್ಮ ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ನೈಜತೆಯನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸುವ ಸಾಧನ ಮಾರ್ಗವಾಗಿದ್ದು, 
ಅಲ್ಲಿ ಅಡಗಿರಬಹುದಾದ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ಗಮನಕ್ಕೆ ತಂದು ಅವನ್ನು ಪರಿಹರಿಸುವುದಲ್ಲದೆ 
ನಮ್ಮಲ್ಲಿಯೇ ಉಪಯೋಗಿಸಲ್ಪಡದೆ ಹುದುಗಿರುವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿ ಅದನ್ನು 
ನಮ್ಮ ಮತ್ತು ಇತರರ ಒಳ್ಳೆಯದಕ್ಕೆ ಬಳಸಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ. 

ಭಾರತದ ಪುರಾತನ ಪಾಲಿ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಎಂದರೆ "ಅ೦ತರ್ದಷ್ಟಿ". 
ಇದು ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯ ತಿರುಳು, ಅವರು ಮಾತಾಡಿದ ಸತ್ಯಗಳ ಬಗೆಗಿನ 
ವಾಸ್ತವಿಕ ಅನುಭವ. ಧ್ಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಬುದ್ಧರೇ ಸ್ವತಃ ಆ ಅನುಭವವನ್ನು 
ಪಡೆದರು. ಆದ್ದರಿಂದ ತ ಪ್ರಾಥಮಿಕವಾಗಿ ಧ್ಯಾನವನ್ನೇ ಬೋಧಿಸಿದರು. ಇರ 
ಮಾತುಗಳು ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿನ ಅವರ ಅನುಭವಗಳ ಫಾಖಲಿಗಳಾಗಷಿ. ಜೊತೆಗೆ, ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸಲು, ಅವರು ತಲುಪಿದ ಗುರಿಯನ್ನು ತಲುಪಲು ಯಾವ ರೀತಿ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡಬೇಕು ಎಂಬುದರ ಸವಿಸ್ತಾರವಾದ ಸೂಚನೆಗಳಾಗಿವೆ. 

ಇದಿಷ್ಟನ್ನು ವ್ಯಾಪಕವಾಗಿ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಲಾಗಿದೆ. ಆದರೆ ಬುದ್ಧರ ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಮತ್ತು ಅನುಸರಿಸುವ ಸಮಸ್ಯೆಯು ಹಾಗೇ ಉಳಿದಿದೆ. ಅವರ 
ಬೋಧನೆಗಳನ್ನು ಒಪ್ಪಿ, ದೃಢೀಕರಿಸಿ ಗಂಥಗಳಲ್ಲಿ ರಕ್ಷಿಸಿಡಲಾಗಿದೆಯಾದರೂ, ಬುದ್ಧರ 
ಧ್ಯಾನದ ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು ಜೀವಂತವಿರುವ ಧ್ಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸವಿಲ್ಲದೆ ವ್ಯಾಖ್ಯಾನಿಸುವುದು 
ಶಮ 

ಆದರೆ ಅಜ್ಞಾತ ತಲೆಮಾರುಗಳಿಂದ ಕಾಪಾಡಿಕೊಂಡು ಬಂದ ಒಂದು ಧ್ನಾನ 


ಸ್ರ 
ಸಾಧನೆ ಇದೆ, ಅದು ಬುದ್ದರು ವಿವರಿಸುವ ಫಲಗಳನ್ನೇ ಕೊಡುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅದು 
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ಕರಾರುವಾಕ್ಕಾಗಿ ಅವರ ಸೂಚನೆಗಳಿಗನುಗುಣವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಅವರ ಸೂಚನೆಗಳಲ್ಲಿ 
ಬಹುಕಾಲದಿಂದ ಅಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿರುವ ಅಂಶಗಳನ್ನು ಸ್ಪಷ್ಟಪಡಿಸುತ್ತದೆ ಎಂದಾದರೆ ಆಗ 
ಆ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ಪರಿಶೀಲಿಸಬೇಕಾಗಿದೆ. ವಿಪಶ್ಯನವು 
SOSH ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನವಾಗಿದೆ. ಅದು ತನ್ನ ಸರಳತೆಯಲ್ಲಿ, ವಿಚಾರಕ್ಕೆಡೆಗೊಡದ 
ಎಲ್ಲಾ ನಂಬಿಕೆಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತವಾಗಿರುವುದರಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಅದು ನೀಡುವ 
ಫಲಿತಾಂಶಗಳಿಂದಾಗಿ ಅಸಾಧಾರಣವಾದ ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನವಾಗಿದೆ. 


ದೈಹಿಕವಾಗಿ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ ಶಕ್ತರಾಗಿದ್ದು, ಶ್ರದ್ಧಾಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಈ 
ವಿದ್ಯೆಯನ್ನು ಕಲಿಯಲು ಯಾರು ಇಚ್ಛಿಸುತ್ತಾರೆಯೋ ಅಂತಹವರಿಗೆ ಹತ್ತು ದಿನಗಳ 
ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಈ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಹೇಳಿಕೊಡಲಾಗುವುದು. ಹತ್ತು ದಿನಗಳವರೆಗೂ 
ಅಭ್ಯರ್ಥಿಗಳು ಹೊರಗಣ ಪ್ರಪಂಚದ ಸಂಪರ್ಕವಿಲ್ಲದೆ ಶಿಬಿರದ ಆವರಣದಲ್ಲಿಯೇ 
ಇರುತ್ತಾರೆ. ಯಾವ ಓದು ಬರಹವನ್ನೂ ಕೈಗೊಳ್ಳದೆ, ತಮ್ಮ ಸಂಪ್ರದಾಯದ 
ಆಚರಣೆಗಳನ್ನು ಬದಿಗಿಟ್ಟು ಯಾವ ರೀತಿ ನಿರ್ದೇಶನ ಕೊಡಲ್ಪಡುತ್ತದೆಯೋ 
ಅದರಂತೆಯೇ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಶಿಬಿರದ ಪೂರ್ಣ ಅವಧಿಯವರೆಗೆ 
ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯವನ್ನು ಪಾಲಿಸಿ, ಮಾದಕ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಬಿಟ್ಟು, ನೈತಿಕ ಅನುಶಾಸನ 
ಸಂಹಿತೆಯನ್ನು ಪಾಲಿಸುತ್ತಾರೆ. ಮೊದಲ ಒಂಭತ್ತು ದಿನಗಳವರೆಗೆ ಅವರು ಆರ್ಯ 
ಮೌನವನ್ನು ಪಾಲಿಸುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಧ್ಯಾನದ ಬಗ್ಗೆ ಇರುವ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ಆಚಾರ್ಯರ 
ಹತ್ತಿರ, ಭೌತಿಕ ವಸ್ತುಗಳ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ವ್ಯವಸ್ಥಾಪಕರ ಬಳಿ ಚರ್ಚಿಸಲು ಅವಕಾಶವುಂಟು. 

ಮೊದಲ ಮೂರೂವರೆ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಅಭ್ಯರ್ಥಿಗಳು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಏಕಾಗಗೊಳಿಸುವ 
ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಶಿಬಿರದ ನಾಲ್ಕನೆಯ ದಿನ ಕಲಿಸಿಕೊಡುವ 
ವಿಪಶ್ಯನಕ್ಕೆ ಇದು ಪೂರ್ವ ಸಿದ್ಧತೆಯಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಅಭ್ಯಾಸದ ಮುಂದಿನ 
ಹಂತಗಳನ್ನು ತಿಳಿಸಿ ಶಿಬಿರದ ಕೊನೆಯ ಹೊತ್ತಿಗೆ ಇಡೀ ಪದ್ಧತಿಯ ರೂಪುರೇಷೆಗಳ 
ಪರಿಚಯ ಮಾಡಿಕೊಡಲಾಗುವುದು. ಹತ್ತನೆಯ ದಿನ ಮೌನವು ಮುಗಿದು ಸಾಧಕರು 
ಹೊರಗಣ ಪ್ರಪಂಚಕ್ಕೆ ಹಿಂತಿರುಗುತ್ತಾರೆ. ಶಿಬಿರವು ಹನ್ನೊಂದನೆಯ ದಿನದ ಬೆಳಗ್ಗೆ 
ಮುಕ್ತಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಹತ್ತು ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಧಕನಿಗೆ ಅನೇಕ ಅನುಭವಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಮೊದಲನೆಯದಾಗಿ 
ಧ್ಯಾನವು ಅತ್ಯಂತ ಕಷ್ಟದ ಕೆಲಸ ಎಂಬುದು. ಧ್ಯಾನವೆಂದರೆ ಆರಾಮವಾಗಿರುವುದು 
ಅಥವಾ ಚಟುವಟಿಕೆ ಇಲ್ಲದೆ ಇರುವುದು ಎ೦ಬ ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ಕಲ್ಪನೆಯು ನಿಜವಲ್ಲವೆಂಬುದು 
ಗೊತ್ತಾಗುತ್ತದೆ. ಮಾನಸಿಕ ಪ್ರವೃತ್ತಿಗಳನ್ನು ಅರಿವಿನಿಂದ ಒಂದು ಗೊತ್ತಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ನಿರ್ದೇಶಿಸಲು ಸತತವಾದ ಪ್ರಯತ್ನದ ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿದೆ. ಸಂಪೂರ್ಣ ಪ್ರಯತ್ನದಿಂದ 
ಯಾವುದೇ ಉದ್ವೇಗವಿಲ್ಲದೆ ಇದನ್ನು ಮಾಡಲು ತಿಳಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಇದನ್ನು ಈ 
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ರೀತಿ ಮಾಡುವುದು ಹೇಗೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಕಲಿಯುವವರೆಗೆ, ಈ ಕೆಲಸವು 
ಆಯಾಸದಾಯಕವೂ ಬೇಜಾರನ್ನುಂಟುಮಾಡುವಂತಹದೂ ಆಗಬಹುದು. 


ಇನ್ನೊಂದು ಆಶ್ಚರ್ಯದಾಯಕ ಸಂಗತಿ ಎಂದರೆ, ಸ್ವ-ಗಮನಿಸುವಿಕೆಯಿಂದ 
ಪಡೆದ ಒಳನೋಟಗಳು ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಹಿತಕರವಾಗಿ ಮತ್ತು ಆನಂದದಾಯಕವಾಗಿ 
ಇರದೇ ಇರಬಹುದು. ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ನಮ್ಮ ಬಗ್ಗೆ ನಾವು ಯಾವಾಗಲೂ ಉತ್ತಮ 
ಅಭಿಪ್ರಾಯವನ್ನೇ ಹೊಂದಿರುತ್ತೇವೆ. ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವು ಕನ್ನಡಿಯಲ್ಲಿ ನೋಡಿಕೊಂಡಾಗ, 
ನಾವು ಇರುವುದಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಅಂದವಾಗಿ ಕಾಣುವ ಭಂಗಿಯನ್ನು, ಅತ್ಯಂತ 
ಸಂತೋಷದಾಯಕ ಮುಖಭಾವವನ್ನು ತಳಯುತ್ತೇವೆ. ಇದೇ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ, ನಮ್ಮಲ್ಲಿ 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ನಮ್ಮ ಬಗೆಗೆ ಮಾನಸಿಕ ಚಿತ್ರಣವನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದೇವೆ. ಅದು 
ಪ್ರಶಂಸನೀಯ ಗುಣಗಳಿಗೆ ಒತ್ತುಕೊಡುತ್ತದೆ, ನ್ಯೂನತೆಗಳನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ 
ಮತ್ತು ಕೆಲವು ಗುಣಗಳನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಕೈ ಬಿಡುತ್ತದೆ. ನಾವು ನೋಡಬಯಸುವ 
ಪ್ರತಿಬಿಂಬವನ್ನೇ ನೋಡುತ್ತೇವೆ, ವಾಸ್ತವಿಕತೆಯನ್ನಲ್ಲ. ಆದರೆ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವು ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ದೃಷ್ಟಿಕೋನದಿಂದ ಅರಿಯುವ ವಿಧಾನವಾಗಿದೆ. ಜಾಗರೂಕತೆಯಿಂದ 
ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಿದ ಪ್ರತಿಬಿಂಬಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಯು ಇಡೀ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅದು 
ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ ಎದುರಿಸುತ್ತಾನೆ. ಅದರಲ್ಲಿನ ಕೆಲವಾರು ಸಂಗತಿಗಳನ್ನು 
ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವುದು ನಿಜಕ್ಕೂ ಕಷ್ಟಕರವೆನಿಸುತ್ತದೆ. 


ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುತ್ತಾ ಆಂತರಿಕಶಾಂತಿಯನ್ನು ಪಡೆಯುವುದಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ಬರೀ 
ತಳಮಳವನ್ನೇ ಪಡೆದಂತೆ ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಅನಿಸಬಹುದು. ಶಿಬಿರಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ 
ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ-ಕಟ್ಟುನಿಟ್ಟಾದ ವೇಳಾಪಟ್ಟಿ, ಸವಲತ್ತುಗಳು, ಶಿಸ್ತು, ಧ್ಯಾನದ ಸೂಚನೆಗಳು 
ಮತ್ತು ಆಚಾರ್ಯರ ಸಲಹೆ, ಸ್ಪತಃ ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆ-ಕಾರ್ಯರೂಪಕ್ಕೆ ತರಲಾಗದ್ದು, 
ಸ್ವೀಕಾರಯೋಗ್ಯವಲ್ಲದ್ದು ಎಂದು ತೋರಬಹುದು. 


ಆದರೆ ಇನ್ನೊಂದು ಆಶ್ಚರ್ಯವೇನೆಂದರೆ ಈ ಎಲ್ಲ ಕಷ್ಟಗಳೂ ಬರಬರುತ್ತಾ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತವೆ. ಶಿಬಿರದ ಪ್ರತಿ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಸಾಧಕರು ಶ್ರಮವಿಲ್ಲದೆ 
ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡುವುದನ್ನು, ಆರಾಮವಾಗಿದ್ದರೂ ಉದ್ದೇಗವಿಲ್ಲದೆ ಜಾಗೃರಾಗಿರುವುದನ್ನು, 
ಆಲಿಪ್ತರಾಗಿದ್ದೂ ಕಾರ್ಯಶೀಲರಾಗಿರುವುದನ್ನು ಕಲಿಯುತ್ತಾರೆ. ತೊಳಲಾಡುವುದರ 
ಬದಲಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸದಲ್ಲಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಲೀನವಾಗುತ್ತಾರೆ. ಈಗ ಶಿಬಿರದ ಸೌಕರ್ಯಗಳ 
ಕೊರತೆ ಪ್ರಮುಖವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಶಿಸ್ತು ನಮಗೆ ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿ 
ಸಮಯ ಕಳೆಯುವುದೇ ಅರಿವಿಗೆ ಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಮನಸ್ಸು ಮುಂಜಾನೆಯಲ್ಲಿ ಪರ್ವತದ 
ತಪ್ಪಲಲ್ಲಿರುವ ಹೊಳೆಯಂತೆ ಶಾಂತವಾಗಿ ತನ್ನ ಸುತ್ತ ಮುತ್ತಣ ವಾತಾವರಣವನ್ನೆಲ್ಲಾ 
ಕನ್ನಡಿಯಂತೆ ಪ್ರತಿಫಲಿಸುವುದಲ್ಲದೆ, ಯಾರು ಶ್ರದ್ಧೆಯಿ೦ದ ಗಮನಿಸುವರೋ ಅವರಿಗೆ 
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ತನ್ನ ಗಹನತೆಯನ್ನು ತೋರಿಸುತ್ತದೆ. ಈ ಸ್ಪಷ್ಟತೆ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಮೂಡಿದಾಗ ಪ್ರತಿಕ್ಷಣವೂ 
ನಿಶ್ಚಿತತೆ, ಸೌಂದರ್ಯ ಮತ್ತು ಶಾಂತಿಯಿಂದ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ. 


ಹೀಗೆ ಈ ಪದ್ಧತಿಯು ನಿಜವಾಗಿ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ ಎ೦ಬುದು ಸಾಧಕನಿಗೆ 
ಅರಿವಾಗುತ್ತದೆ. ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿ ಹಂತವೂ ಸಾಧಿಸಲಾಗದ ಕಾರ್ಯವೆಂದು ಕಂಡರೂ 
ಅನಂತರ ಮಾಡಬಹುದೆಂದು ತಿಳಿದುಬರುತ್ತದೆ. ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ಈ 
ಪ್ರಯಾಣವು ಪ್ರಾರಂಭದಿಂದ ಅಂತ್ಯದವರೆಗೆ ಎಷ್ಟೊಂದು ದೀರ್ಫ್ಥವಾಗಿದೆ ಎಂಬುದು 
ಬಹಳ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಕೀವಿನಿಂದ ತುಂಬಿದ ಹುಣ್ಣಿನ ಶಸ್ತಕ್ರಿಯೆಯಂತೆ ಸಾಧಕನಿಗೆ 
ಇದು ಕಷ್ಟದಾಯಕವಾಗಿ ತೋರುತ್ತದೆ. ಕೀವನ್ನು ತೆಗೆಯಲು ವ್ರಣವನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಿ 
ಅಮುಕುವುದೆಂದರೆ, ನೋವೇ ಸರಿ. ಆದರೆ ಹೀಗೆ ಮಾಡದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಗಾಯವು ಎಂದೂ 
ವಾಸಿಯಾಗದು. ಕೀವನ್ನು ತೆಗೆದಾಗ, ಗಾಯದಿಂದ ಮತ್ತು ಅದರಿಂದುಂಟಾಗುತ್ತಿದ್ದ 
ನೋವಿನಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮುಕ್ತನಾಗಿ, ಪೂರ್ಣ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಮರಳಿ ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ. 
ಇದೇ ರೀತಿ, ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನು ಮನಸನ್ನು 
ಅದರ ಒತ್ತಡಗಳಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆ ಮಾಡುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ಹೆಚ್ಚಿನ ಮಾನಸಿಕ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು 
ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ. ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದಿ೦ದ ಸಾಧಕನ ಅಂತರಾಳದಲ್ಲಿ ತೀವ್ರ ಬದಲಾವಣೆಗಳಾಗಿ 
ಈ ಪರಿವರ್ತನೆಯು ಶಿಬಿರವು ಮುಗಿದ ಬಹುಕಾಲದವರೆಗೂ ಸ್ಥಿರವಾಗಿ ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. 
ಪಡೆದ ಮನಶ್ವಾಂತಿ ಮತ್ತಿತರ ಪ್ರಯೋಜನಗಳನ್ನು ಸಾಧಕನು ದಿನನಿತ್ಯದಲ್ಲಿ ತನ್ನ 
ಮತ್ತು ಇತರರ ಉನ್ನತಿಗಾಗಿ ಬಳಸಬಹುದೆಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿಯುತ್ತಾನೆ. ಇದರಿಂದ 
ಜೀವನವು ಹೆಚ್ಚು ಸಾಮರಸ್ಯ, ಫಲಪ್ರದ ಮತ್ತು ಶಾಂತಿಯುತವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಶ್ರೀ ಎಸ್‌. ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕರವರು ಈ ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನವನ್ನು ಬರ್ಮಾದ 
ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ ಅವರಿಂದ ಕಲಿತರು. ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ರವರು ಈ ಶತಮಾನದ 
ಮೊದಲಾರ್ಧದಲ್ಲಿ ಬರ್ಮಾದಲ್ಲಿ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಬೋಧಿಸುತ್ತಿದ್ದ ಸುಪ್ರಸಿದ್ಧ ಆಚಾರ್ಯರಾದ 
ಸಯಾ W ಥೆಟ್‌ರಿಂದ ಕಲಿತರು. ಸಯಾ ಉ ಥೆಟ್‌ರವರು 19ನೇ ಶತಮಾನದ 
ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ಜೀವಿಸಿದ್ದ ಪ್ರಸಿದ್ಧ ಪಂಡಿತ ಭಿಕ್ಷುವಾದ ಲೇಡಿ ಸಯಾದೋರವರಿಂದ 
ಇದನ್ನು ಕಲಿತರು. ಇದಕ್ಕಿಂತಲೂ ಹಿಂದಿನ ಆಚಾರ್ಯರುಗಳ ಹೆಸರುಗಳ 
ದಾಖಲೆಯಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯು ಬರ್ಮಾದಲ್ಲಿ ಮೊದಲು 
ಪರಿಚಯವಾದಾಗಿನಿ೦ದ ತಲೆಮಾರುಗಳವರೆಗೆ ಅದನ್ನು ಸಂರಕ್ಷಿಸಿದ ಸಾಂಪ್ರದಾಯಿಕ 
ಆಚಾರ್ಯರುಗಳಿಂದ ಲೇಡಿ ಸಯಾದೋರವರು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಕಲಿತರೆಂದು 
ಈ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುವವರು ನಂಬುತ್ತಾರೆ. 


ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯು, ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಲು ಬುದ್ಧರು 
ನೀಡಿದ ಅತ್ಯಂತ ಸರಳವಾದ, ಅವರ ಮಾತುಗಳ ಅಕ್ಷರಶಃ ಅರ್ಥಗಳನ್ನು ಒಳಗೊಂಡ 
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ಸೂಚನೆಗಳಿಗೆ ತಾಳೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಅತ್ಯಂತ ಪ್ರಮುಖವಾದುದೆಂದರೆ, ಅದು ಒಳ್ಳೆಯ, 
ವ್ಯಕ್ತಿಗತವಾದ, ಕಣ್ಣಿಗೆ ಕಾಣುವಂತಹ ಮತ್ತು ಈ ಕ್ಷಣದ ಫಲಗಳನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. 

ಈ ಪುಸ್ತಕವು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಸ್ವತಃ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು ಇರುವ 
ಕೈಪಿಡಿಯಲ್ಲ. ಈ ಪುಸ್ತಕವನ್ನು ಆ ರೀತಿಯಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವವರು ಅದರಿಂದ 
ಉಂಟಾಗಬಹುದಾದ ತೊಂದರೆಗಳಿಗೆ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಅವರೇ 
ಜವಾಬ್ದಾರರಾಗಿರುತ್ತಾರೆ. ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿಯೇ ಕಲಿಯಬೇಕು. 
ಅಲ್ಲಿ ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಗೆ ಉತ್ತೇಜನ ನೀಡುವ ಸರಿಯಾದ ವಾತಾವರಣವಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು 
ಸರಿಯಾಗಿ ತರಬೇತಿ ಪಡೆದ ಮಾರ್ಗದರ್ಶಕರಿರುತ್ತಾರೆ. ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವು, ಮನಸ್ಸಿನ 
ಅಂತರಾಳಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿರುವುದರಿಂದ ಅದನ್ನು ಗಂಭೀರವಾಗಿ ಪರಿಗಣಿಸಬೇಕಲ್ಲದೆ 
ಲಘುವಾಗಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬಾರದು. ಈ ಪುಸ್ತಕವನ್ನು ಓದಿ ನಿಮಗೆ ಈ ಧ್ಯಾನವನ್ನು 
ಕಲಿಯುವ ಇಚ್ಛೆಯುಂಟಾದರೆ, ಪುಸ್ತಕದ ಕೊನೆಗೆ ಕೊಟ್ಟಿರುವ ಶಿಬಿರಗಳು ನಡೆಯುವ 
ವಿಳಾಸಗಳನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸಬಹುದು. 

ಶ್ರೀ ಎಸ್‌. ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕರವರು ಬೋಧಿಸುವ ರೀತಿಯ ವಿಪಶ್ಯನ 
ವಿಧಾನದ ರೂಪುರೇಷೆಯನ್ನು ನೀಡುವುದೇ ಈ ಪುಸ್ತಕದ ಉದ್ದೇಶ. ಇದು ಬುದ್ಧರ 
ಬೋಧನೆಗಳು ಮತ್ತು ಧ್ಯಾನ ಕ್ರಮದ ಬಗ್ಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಅರಿವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವುದೆಂದು 
ಭಾವಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ವಿಲಿಯಂ ಹಾರ್ಟ್‌ 
ಜೀವನ ಕಲೆ ಪುಸ್ತಕದಿಂದ 


ಬೆಂಗಳೂರಿನಲ್ಲಿ ನಡೆಸುವ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಶಿಬಿರಗಳ ಮಾಹಿತಿಗಾಗಿ ಕೆಳಗಿನ 
ವಿಳಾಸವನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸಿ: 


ಬೆಂಗಳೂರು ವಿಪಶ್ಯನ ಕೇಂದ್ರ 
ಧಮ್ಮ ಪಫುಲ್ಲ ಆಲೂರು, ಪಂಚಾಯತ್‌ ಕಾರ್ಯಾಲಯದ ಹತ್ತಿರ, 

ದಾಸಾನುಪುರ TOC, ಬೆ೦ಗಳೂರು ಉತ್ತರ ತಾಲೂಕು, ಕರ್ನಾಟಕ -562123 

ಇ-ಮೇಲ್‌: info @ paphulla.dhamma.org 
ಮೊಬೈಲ್‌ : (91) 8861644284, (91) 8296491492, (91) 8023712377 

ಕರೆಮಾಡುವ ಸಮಯ: 
ಬೆಳಿಗ್ಗೆ 9.30ರಿಂದ ಮಧ್ಯಾಹ್ನ 2.30 ರವರೆಗೆ 
ಮಧ್ಯಾಹ್ನ 3.30500 ಸಾಯಂಕಾಲ 6.00 ರವರೆಗೆ 
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ಅದ್ಯಾಯ-1 


ಜೀವನ ಕಲೆ 


ಆಚಾರ್ಯ ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕ (1924 - 2013) 


(ಈ ಲೇಖನವು ಮೊದಲಿಗೆ ಸಯಾಜಿ ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ ಜರ್ನಲ್‌ನಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟವಾಗಿ, 
ನಂತರ ಮೇ 2000ದ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತಾ ಪತ್ರದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟವಾಗಿತ್ತು. ಇದು 
ಅದರ ಕನ್ನಡಾನುವಾದ) 


ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು ಹುಡುಕುತ್ತಾರೆ. ಯಾಕೆಂದರೆ, 
ಇವು ನಮ್ಮ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಇಲ್ಲವಾಗಿವೆ. ನಾವೆಲ್ಲರೂ ಆಗಿ೦ದಾಗ್ಗೆ ತಳಮಳ, ಕಿರಿಕಿರಿ, 
ಅಸಾಮರಸ್ಯ, ನೋವುಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. ನಾವು ದುಃಖಿತರಾದಾಗ, ಈ 
ದುಃಖವನ್ನು ನಮಗೇ ಸೀಮಿತಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ಇತರರಿಗೂ ಹಂಚುತ್ತೇವೆ. 
ದುಃಖಿತ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸುತ್ತಮುತ್ತೆಲ್ಲ ಕ್ಷೋಭೆ ಆವರಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಈ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ 
ಬರುವ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಕಿರಿಕಿರಿಗೊಳಗಾಗುತ್ತಾರೆ, ತಳಮಳಕ್ಕೊಳಗಾಗುತ್ತಾರೆ. 
ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ಇದು ಸರಿಯಾಗಿ ಜೀವಿಸುವ ರೀತಿಯಲ್ಲ. 


ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತಾನೂ ಶಾಂತಿಯಿಂದ ಬದುಕಿ, ಇತರರೊಡನೆಂಯೂ 
ಶಾಂತಿಯಿಂದಿರಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಎಷ್ಟಾದರೂ ಮನುಷ್ಯನು ಸಮಾಜ ಜೀವಿ. ಅವನು 
ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಬದುಕಲೇಬೇಕು ಮತ್ತು ಇತರರೊಡನೆ ವ್ಯವಹರಿಸಲೇಬೇಕು. ಶಾಂತಿಯಿಂದ 
ಬದುಕುವುದು ಹೇಗೆ? ನಮ್ಮೊಳಗೇ ನಾವು ಸಾಮರಸ್ಯದಿಂದಿರುವುದು ಹೇಗೆ, ಮತ್ತು 
ನಮ್ಮ ಸುತ್ತಮುತ್ತಲೂ ಶಾಂತಿ, ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಂಡು ಆ ಮುಖೇನ 
ಇತರರೂ ಶಾಂತಿ, ಸಾಮರಸ್ಯದಿಂದ ಬದುಕುವಂತೆ ಮಾಡುವುದು Beri? 


ಯಾವಾಗ ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತಳಮಳಕ್ಕೊಳಗಾಗುತ್ತಾನೋ, ಆಗ, ಅದರಿಂದ 
ಹೊರಬರಲು, ಆ ತಳಮಳದ ಮೂಲ ಕಾರಣವನ್ನು, ದುಃಖದ ಕಾರಣವನ್ನು ತಿಳಿಯಲೇ 
ಬೇಕು. ಸಮಸ್ಯೆಯನ್ನು ತನಿಖೆ ಮಾಡಿದಾಗ, ಇದು ಬಹಳ ಬೇಗ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಯಾವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ಅಥವಾ ಮಲಿನತೆಯನ್ನು 
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ಜೀವನ ಕಲೆ 


ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆಯೋ ಆಗ ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ಅವನು 
ದುಃಖಿತನಾಗುತ್ತಾನೆ. ಮನಸ್ಸಿನ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ, ಮನಸ್ಸಿನ ಮಲಿನತೆ ಅಥವಾ ಅಶುದ್ಧತೆಯು 
ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯದ ಜೊತೆ ಜೊತೆಗೆ ಇರಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 


ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ನಕಾರತ್ಕಕತೆಯನ್ನು ಹೇಗೆ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ? ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ ನೋಡಿದಾಗ ಪುನಃ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ನನಗೆ ಇಷ್ಟವಾಗುವಂತೆ 
ಯಾರಾದರೂ ನಡೆದುಕೊಳ್ಳದಿರುವುದು ಕಂಡುಬಂದರೆ, ನನಗೆ ಇಷ್ಟವಾಗದ್ದು ನಡೆದರೆ, 
ನನಗೆ ಬೇಸರವಾಗುತ್ತದೆ. ನನಗೆ ಇಷ್ಟವಾಗದ ಸ೦ಗತಿಗಳು ನಡೆದಾಗ, ನಾನು ನನ್ನಲ್ಲಿಯೇ 
MONS ಉ೦ಟುಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇನೆ. ಇಷ್ಟವಾದ ಸಂಗತಿಗಳು ನಡೆಯುವುದಿಲ್ಲ. ಕೆಲವು 
ಅಡೆ ತಡೆಗಳು ಬರುತ್ತವೆ. ಪುನಃ ನಾನು ನನ್ನಲ್ಲಿಯೇ ಉದ್ದಿಗ್ದತೆ ಉಂಟು 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇನೆ. ನನ್ನಲ್ಲಿಯೇ ನಾನು ಗ೦ಟುಗಳನ್ನು ಕಟ್ಟಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೇನೆ. 
ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಜೀವನಪರ್ಯಂತ ಇಷ್ಟವಿಲ್ಲದ ಘಟನೆಗಳು ಜರುಗುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತವೆ. ಅಪೇಕ್ಷಿತ 
ಸಂಗತಿಗಳು ನಡೆಯಬಹುದು, ನಡೆಯದೇ ಇರಬಹುದು. ಇವುಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಮಾಡುವ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ, ಗ೦ಟುಕಟ್ಟುವಿಕೆಯಿ೦ದ, ಕಗ್ಗಂಟುಗಳ ನಿರ್ಮಾಣದಿಂದ 
ಇಡೀ ದೇಹ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಬಿಗಿತಕ್ಕೊಳಗಾಗುತ್ತದೆ. ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯಿ೦ದ 
ತುಂಬುತ್ತದೆ. ಜೀವನ ದುಃಖಮಯವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಇದಕ್ಕೆ ಒಂದು ಪರಿಹಾರ ಎಂದರೆ ನನ್ನ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ನನಗಿಷ್ಟವಿಲ್ಲದ್ದು 
ಯಾವುದೂ ನಡೆಯದಂತೆ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಮಾಡುವುದು. ಮತ್ತು ನನ್ನಿಷ್ಟದಂತೆಯೇ ಎಲ್ಲವೂ 
ನಡೆಯುವಂತೆ ಮಾಡುವುದು. ನನಗೆ ಬೇಕಾಗಿದ್ದೆಲ್ಲಾ, ನನ್ನಿಷ್ಟವಂತೆಯೇ ನಡೆಯುವಂತಹ 
ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ನಾನು ಹೊ೦ದಬೇಕು ಅಥವಾ ಯಾರಿಗಾದರೂ ಅಂತಹ ಶಕ್ತಿಯಿರಬೇಕು 
ಮತ್ತು ನಾನು ಕೇಳಿದಾಗಲೆಲ್ಲ ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ನನ್ನ ನೆರವಿಗೆ ಬಂದು ನನ್ನಿಷ್ಟದ೦ತೆಯೇ 
ಎಲ್ಲವೂ ನಡೆಯುವಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಆದರೆ ಇದು ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಯಾವಾಗಲೂ 
ತಾನು ಅಂದುಕೊಂಡ ಬಯಕೆಗಳು ಈಡೇರಿದ, ತನ್ನ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ತನ್ನಿಷ್ಠದಂತೆಯೇ 
ಎಲ್ಲವೂ ನಡೆಯುವ, ಅಥವಾ ತನಗಿಷ್ಟವಿಲ್ಲದ್ದು ನಡೆಯದೆಯೇ ಇರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಈ 
ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಯಾರೂ ಇಲ್ಲ. ನಮ್ಮ ಇಚ್ಛೆಗೆ ವಿರುದ್ಧವಾಗಿ, ನಮ್ಮ ಬಯಕೆಗೆ ವಿರುದ್ಧವಾಗಿ 
ಘಟನೆಗಳು ಘಟಿಸುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತವೆ. ನನಗಿಷ್ಟವಿಲ್ಲದ ಈ ಘಟನೆಗಳಿಗೆ ಕುರುಡು 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡದೇ ಇರುವುದು ಹೇಗೆ? ಉದ್ವೇಗಕ್ಕೊಳಗಾಗದೆ ಇರುವುದು ಹೇಗೆ? 
ಶಾಂತಿ, ಸಾಮರಸ್ಯದಿ೦ದ ಇರುವುದು ಹೇಗೆ? 


ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಇತರ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿನ ಪುರಾತನ ಕಾಲದ ಬುದ್ಧಿವಂತ 
ಸಂತರು ಈ ಸಮಸ್ಯೆಯನ್ನು, ಮಾನವರ ದುಃಖದ ಈ ಸಮಸ್ಯೆಯನ್ನು ಅಧ್ಯಯನ 
ಮಾಡಿ ಪರಿಹಾರ ಕಂಡುಹಿಡಿದಿರುವರು. ಇಷ್ಟವಿಲ್ಲದ ಘಟನೆ ನಡೆದಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
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ಕೋಪದಿಂದ, ಭಯದಿಂದ ಅಥವಾ ಇನ್ಯಾವುದೋ ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಭಾವನೆಯಿಂದ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಾನೆ. ಆ ತಕ್ಷಣ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ಗಮನವನ್ನು ಬೇರೆಡೆಗೆ ಹರಿಸಬೇಕು. 
ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ನಿಮಗೆ ಕೋಪ ಬಂದ ತಕ್ಷಣ ಎದ್ದು ಒಂದು ಲೋಟ ನೀರು 
ತೆಗೆದುಕೊ೦ಡು ಕುಡಿಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ. ನಿಮ್ಮ ಕೋಪ ದ್ವಿಗುಣಗೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. 
ನೀವು ಕೋಪದಿಂದ ಹೊರಬರುತ್ತೀರಿ. ಅಥವಾ ಒಂದು, ಎರಡು, ಮೂರು, ನಾಲ್ಕು 
ಎಂದು ಎಣಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ. ಅಥವಾ ಯಾವುದಾದರೂ ಒಂದು ಶಬ್ದವನ್ನು, 
ಪದಗುಚ್ಛವನ್ನು ಅಥವಾ ಮಂತ್ರವನ್ನು ಪದೇ ಪದೇ ಹೇಳಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ. ಒಬ್ಬ 
ದೇವರ ಅಥವಾ ನೀವು ಭಕ್ತಿತೋರುವ ಒಬ್ಬ ಸ೦ತನ ಹೆಸರನ್ನು ಜಪಿಸಿದರೆ ಇನ್ನೂ 
ಸುಲಭ. ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಬೇರೆಡೆಗೆ ಹರಿಯುತ್ತದೆ. ಸ್ವಲ್ಪ ಮಟ್ಟಿಗೆ ನೀವು 
ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯಿಂದ, ಕೋಪದಿಂದ ಹೊರಬರುತ್ತೀರಿ. 


ಹಿಂದೆ ಈ ಪರಿಹಾರ ಸಹಾಯಕವಾಗಿತ್ತು; ಕೆಲಸ ಮಾಡಿತ್ತು ಈಗಲೂ 
ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದರಿ೦ದ ಮನಸ್ಸು ತಳಮಳಗಳಿಂದ 
ಮುಕ್ತವಾದಂತೆನಿಸುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ವಾಸ್ತವದಲ್ಲಿ ಈ ಪರಿಹಾರ ಎಚ್ಚರದ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ಮಾತ್ರ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಗಮನವನ್ನು ಬೇರೆಡೆಗೆ ಹರಿಸುವುದರಿ೦ದ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ 
ಅಂತರ್ಮನದ ಆಳಕ್ಕೆ ಇಳಿಯುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅಲ್ಲಿ ಆ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ, ಹೆಚ್ಚುಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ ಹೋಗುತ್ತಾನೆ. ಮೇಲ್ಪದರದಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿ, 
ಸೌಹಾರ್ದತೆಯಿದೆ. ಆದರೆ ಅದುಮಿಟ್ಟಿರುವ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಲ್ಲಿ 
ನಿದಿಸುತ್ತಿರುವ ಅಗ್ನಿಪರ್ವತದಂತೆ ಇದ್ದು ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ರಭಸವಾಗಿ ಸ್ಟೋಟಗೊಳ್ಳುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. 

ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ದೇಹದ ವಾಸ್ತವತೆಯನ್ನು ತಮ್ಮೊಳಗೆ ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷ ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾ 
ಆ೦ತರಿಕ ಸತ್ಯದ ಇತರೆ ಶೋಧಕರು, ತಮ್ಮ ಹುಡುಕಾಟದಲ್ಲಿ ಇನ್ನೂ ಮುಂದೆ 
ಸಾಗಿದರು. ಗಮನವನ್ನು ಬೇರೆಡೆಗೆ ಹರಿಸುವುದು ಸಮಸ್ಯೆಯಿಂದ ಓಡಿ ಹೋದಂತೆಯೇ 
ಸರಿ ಎಂಬುದನ್ನು ಮನಗಂಡರು. ಸಮಸ್ಯೆಯಿಂದ ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಪರಿಹಾರವಲ್ಲ. 
ಸಮಸ್ಯೆಯನ್ನು ಎದುರಿಸಬೇಕು. ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಭಾವನೆ ಬ೦ದಾಗ, ಅದನ್ನೇ 
ಸುಮ್ಮನೆ ಗಮನಿಸು, ಎದುರಿಸು. ಯಾವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮನಸ್ಸಿನ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು 
ಗಮನಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೋ ಆಗ ಅದು ಅದರ ತೀವ್ರತೆಯನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 
ನಿಧಾನವಾಗಿ ಶಿಥಿಲವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಮೂಲೋತ್ಪಾಟನೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಉತ್ತಮವಾದ ಪರಿಹಾರ. ಅದಿಮಿಡುವ ಅಥವಾ ಮನ ಬಂದಂತೆ 
ನಡೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಪರವಾನಗೆ, ಈ ಎರಡೂ ಅತಿರೇಕಗಳನ್ನು ಇದರಿ೦ದ ತಪ್ಪಿಸಬಹುದು. 
ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವುದರಿ೦ದ ಅದನ್ನು ಹೋಗಲಾಡಿಸಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ, ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ನಮ್ಮ ದೈಹಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ ತೋರಿಸಿದರೆ 
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ಹೆಚ್ಚಿನ ಸಮಸ್ಯೆಗಳೇ ಉಂಟಾಗುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ಸುಮನೆ ಗಮನಿಸಿದರೆ, ವಿಕಾರ ಹೊರಟು 
ಹೋಗುತ್ತದೆ, ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ ಮೂಲೋತ್ಪಾಟನೆಯಾಗುತ್ತದೆ; ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಏಕಾರದಿಂದ 
ಮುಕ್ತಿ ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ. 


ಇದು ಅದ್ಭುತವಾಗಿದೆ ಎನಿಸುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಇದು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಸಾಧ್ಯವೇ? 
VON ಕೋಪ ಬಂದಾಗ" ಅದು ಎಷ್ಟು ಬೇಗ ನಮ್ಮನ್ನು 
ಆವರಿಸಿಕೊಂಡುಬಿಡುತ್ತದೆಯೆಂದರೆ, ಅದನ್ನು ನಾವು ಗಮನಿಸುವುದೇ ಇಲ್ಲ. ನಾವು 
ಕೋಪದ ಆವೇಶದಲ್ಲಿ ನಮಗೆ ಮತ್ತು ಇತರರಿಗೆ ಕೆಡುಕುಂಟಾಗುವಂಥಹ 
ಕೆಲಸಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ಕೋಪ ಇಳಿದ ಮೇಲೆ, ಅಳುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ಪಶ್ಚಾತ್ತಾಪಪಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. 
"ಓ ನಾನು ತಪ್ಪು ಮಾಡಿದೆ, ದಯವಿಟ್ಟು ಕ್ಷಮಿಸಿ" ಎಂದು, ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯಿಂದ, ಈ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯಿಂದ ಅಥವಾ ದೇವರಿಂದ ಕ್ಷಮೆಯಾಚಿಸುತ್ತೇವೆ. ಮುಂದಿನ ಸಾರಿ ಅಂತಹದ್ದೇ 
ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಅದೇ ರೀತಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತೇವೆ. ಈ ಪಶ್ಚಾತ್ತಾಪಪಟ್ಟುಕೊ೦ಡದ್ದೆಲ್ಲ ಏನೂ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 

ಕಷ್ಟ ಏನೆಂದರೆ, ದುರ್ಭಾವನೆ ಯಾವಾಗ ಪ್ರಾರ೦ಭವಾಗುತ್ತದೆ ಎಂಬುದು 
ನನಗೆ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲ. ಅದು ಅಂತರ್ಮನದ ಆಳದಿಂದ ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಎಚ್ಚತ್ತ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ತಲುಪುವಪ್ಪೊತ್ತಿಗೆ ಎಷ್ಟೊಂದು ಶಕ್ತಿ ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ ಎಂದರೆ ನನ್ನ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯವನ್ನು ತಪ್ಪಿಸುತ್ತದೆ. ನಾನು ಅದನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು ಅಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. 

ಹಾಗಾದರೆ ನಾನು ಒಬ್ಬ ಆಪ್ತ ಕಾರ್ಯದರ್ಶಿಯನ್ನು ನನ್ನ ಜೊತೆ 
ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಯಾವಾಗ ನನಗೆ ಕೋಪ ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆಯೋ ಆಗ ಸೆಕ್ರಟರಿ 
ಎಚ್ಚರಿಸುತ್ತಾನೆ- "ನೋಡಿ ಸ್ವಾಮಿ, ಕೋಪ ಪ್ರಾರಂಭ ಆಗ್ತಾ ಇದೆ" ಅಂತ. ಈ ಕೋಪ 
ಯಾವಾಗ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ ಎಂಬುದು ನನಗೆ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ, ದಿನದ 24 
ಗಂಟೆಯೂ ಮೂರು ಪಾಳಿಯಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಮೂರು ಜನ ಪ್ರೈವೇಟ್‌ 
ಸೆಕ್ರೆಟರಿಗಳು ಬೇಕಾಗುತ್ತಾರೆ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ ವಾರದಲ್ಲಿ ಒಂದು ದಿನ ರಜೆ 
ಕೊಡಬೇಕಾಗುವುದರಿಂದ 4 ಜನ ಪ್ರೈವೇಟ್‌ ಸೆಕ್ರಟರಿಗಳು ಬೇಕಾಗುತ್ತಾರೆ. 


ಅದಕ್ಕೆ ನಾನು ಶಕ್ತನಾಗಿದ್ದೇನೆ. ನಾನು ನಾಲ್ಕೂ ಜನ ಪ್ರೈವೇಟ್‌ ಸೆಕ್ರಟರಿಗಳನ್ನು 
ಇಟ್ಟುಕೊಂಡೆ ಎಂದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ ನನಗೆ ಕೋಪ ಬಂದಾಗ ನನ್ನ ಆಪ್ತ ಕಾರ್ಯದರ್ಶಿ 
ತಕ್ಷಣ ನನ್ನನ್ನು ಎಚ್ಚರಿಸುತ್ತಾನೆ: “ಓ ಸ್ವಾಮಿ, ನೋಡಿ ಕೋಪ ಪ್ರಾರಂಭ ಆಗಿದೆ” 
ಅಂತ. ಆಗ ನಾನು ಮಾಡುವ ಮೊದಲ ಕೆಲಸ ಅವನ ಕೆನ್ನೆಗೊಂದು ಬಾರಿಸುವುದು 
ಮತ್ತು 'ಏ BODE, ನನಗೆ ಬೋಧನೆ ಮಾಡುವುದಕ್ಕಾ ನಾನು ನಿನಗೆ ಸಂಬಳ 
ಕೊಡುತ್ತಿರುವುದು” ಎಂದು ಬೈಯುವುದು. ಕೋಪ ನನನ್ನು ಎಷ್ಟು ಆವರಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ 
ಎಂದರೆ, ಯಾವ ಒಳ್ಳೆಯ ಸಲಹೆಯೂ ಸಹಾಯಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಒಂದು ಪಕ್ಷ 
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ವಿವೇಕ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿ, ನಾನು ಕಾರ್ಯದರ್ಶಿಗೆ ಹೊಡೆಯಲಿಲ್ಲ. ಬದಲಾಗಿ, "ನಿನಗೆ 
ತುಂಬಾ ಧನ್ಯವಾದಗಳು, ಈಗ ನಾನು ಕುಳಿತು ಕೋಪವನ್ನು ಗಮನಿಸಬೇಕು" ಎಂದು 
ಹೇಳುತ್ತೇನೆ ಎ೦ದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳೋಣ. "ಅದು ಸಾಧ್ಯವೇ?” ನಾನು ಕಣ್ಣುಮುಚ್ಚಿ ಕುಳಿತು 
ಕೋಪವನ್ನು ಗಮನಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ ತಕ್ಷಣ ನನ್ನ ಕೋಪಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾದ ವಸ್ತು, 
ವ್ಯಕ್ತಿ ಅಥವಾ ಘಟನೆಗಳೇ ಮನಸ್ಸಿನ ಮುಂದೆ ಬರುತ್ತವೆ. ಆಗ ನಾನು ಕೋಪವನ್ನು 
ಗಮನಿಸುತ್ತಿಲ್ಲ. ನಿಜವಾಗಿ ನಾನು ನನ್ನ ಕೋಪದ ಪ್ರಚೋದನೆಯ ವಸ್ತು ಅಥವಾ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಿದ್ದೇನೆ. ಇದು ಕೋಪವನ್ನು ಇನ್ನೂ ದ್ವಿಗುಣಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 
ಇದು ಪರಿಹಾರವಲ್ಲ; ಕೋಪ ಉಂಟುಮಾಡಿದ ಹೊರಗಿನ ವಸ್ತುವಿನಿಂದ ಅಮೂರ್ತ 
ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು, ಅಮೂರ್ತ ಉದ್ವೇಗವನ್ನು ಬೇರ್ಪಡಿಸಿ ಗಮನಿಸುವುದು ಬಹಳ 
ಕಷ್ಟ 

ಆದಾಗ್ಯೂ, ಸಂಪೂರ್ಣ ಜ್ಞಾನೋದಯ ಹೊಂದಿ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ತಲುಪಿದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ನಿಜವಾದ ಪರಿಹಾರವನ್ನು ಹುಡುಕಿದರು. ಯಾವಾಗ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ 
ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ ಬರುತ್ತದೋ ಅದರ ಜೊತೆ ಜೊತೆಗೆ ದೇಹದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಎರಡು 
ಬದಲಾವಣೆಗಳು ಆಗುತ್ತವೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅವರು ಕಂಡುಹಿಡಿದರು. ಒಂದನೆಯದು. 
ಉಸಿರು ತನ್ನ ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಗತಿಯನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ನನ್ನ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ 
ಬಂದಾಗ ನಾನು ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಉಸಿರಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೇನೆ. ಇದು ಬಹಳ ಸ್ಥೂಲ 
ಮತ್ತು ಮೇಲ್ನೋಟದ್ದಾದರೂ, ಈ ಸತ್ಯವನ್ನು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಅನುಭವಕ್ಕೆ 
ತಂದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಇದೇ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಅತಿ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ದೇಹದಲ್ಲಿ 
ಒಂದು ರೀತಿಯ ಜೀವರಸಾಯನಿಕ ಕ್ರಿಯೆ ಆರಂಭವಾಗಿ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಹುಟ್ಟಿಸುತ್ತದೆ. 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಮಲಿನತೆಯೂ ಒಂದಿಲ್ಲೊಂದು ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು, ದೇಹದ 
ಒಂದಿಲ್ಲೊಂದು ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಉತ್ಪಾದಿಸುತ್ತದೆ. 

ಇದು ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ ಪರಿಹಾರ. ಮನಸ್ಸಿನ ಅಮೂರ್ತ ವಿಕಾರಗಳನ್ನು ಅಮೂರ್ತ 
ಭಯ, ಕೋಪ, ಅಥವಾ ಭಾವೋದ್ವೇಗವನ್ನು ಸಾಮಾನ್ಯ ಮನುಷ್ಯ ಗಮನಿಸಲು 
ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಸರಿಯಾದ ತರಬೇತಿ ಮತ್ತು ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಬಹಳ 
ಸುಲಭವಾಗಿ ಉಸಿರಾಟ ಮತ್ತು ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸಬಹುದು. ಇವೆರಡೂ 
ನೇರವಾಗಿ ಮನಸ್ಸಿನ ಮಲಿನತೆಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿವೆ. 


ಉಸಿರಾಟ ಮತ್ತು ಸಂವೇದನೆಗಳು ಎರಡು ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ನನಗೆ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಮೊದಲನೆಯದಾಗಿ ಅವು ನನ್ನ ಆಪ್ತ ಕಾರ್ಯದರ್ಶಿಗಳು. ನನ್ನ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ 
ದುರ್ಭಾವನೆ ಪ್ರಾರಂಭವಾದ ತಕ್ಷಣ ನನ್ನ ಉಸಿರಾಟ ಅದರ ಗತಿಯನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 
"ನೋಡು ಏನೋ ತಪ್ಪಾಗಿದೆ" ಎಂದು ಕೂಗಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. ನಾನು ಉಸಿರಾಟಕ್ಕೆ 
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ಹೊಡೆಯಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಈ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯನ್ನು ನಾನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಲೇಬೇಕು. ಅದೇ 
ರೀತಿ ಸಂವೇದನೆಗಳೂ "ಎನೋ ತಪ್ಪಾಗಿದೆ" ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತವೆ. ಇದನ್ನು ನಾನು 
ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಲೇಬೇಕು. ಎಚ್ಚರಿಕೆ ಕೊಟ್ಟ ಮೇಲೆ ನಾನು ಉಸಿರಾಟವನ್ನು, ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಗಮನಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೇನೆ. ದುರ್ಭಾವನೆ ಬಹಳ ವೇಗವಾಗಿ ನಶಿಸಿಹೋಗುವುದನ್ನು 
ಕಂಡುಕೊಳ್ಳುತ್ತೇನೆ. 


ಈ ಮನೋ-ದೈಹಿಕ ವಿದ್ಯಮಾನ ಎರಡು ಮುಖಗಳಿರುವ ನಾಣ್ಯದಂತೆ. 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಬರುವ ಆಲೋಚನೆಗಳು ಅಥವಾ ಉದ್ವೇಗಗಳು ಒಂದು ಮುಖ. 
ಉಸಿರಾಟ ಮತ್ತು ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆ ಇನ್ನೊಂದು ಮುಖ. ಯಾವುದೇ ಆಲೋಚನೆ 
ಅಥವಾ ಉದ್ವೇಗ (ಅರಿವಿಗೆ ಬರುವಂಥದ್ದು ಅಥವಾ ಬರದೆ ಇರುವಂಥದ್ದು). 
ಮನಸ್ಸಿನ ಯಾವುದೇ ದುರ್ಭಾವನೆ, ಆ ಕ್ಷಣದ ಉಸಿರಾಟ ಅಥವಾ ಸಂವೇದನೆಯಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಕಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಹಾಗಾಗಿ ಉಸಿರಾಟ ಅಥವಾ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾ. 
ಅಪುತ್ಯಕ್ಷವಾಗಿ ನಾನು ನನ್ನ ಮನಸ್ಸಿನ ದುರ್ಭಾವನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತೇನೆ. ಸಮಸ್ಯೆಯಿಂದ 
ಓಡಿ ಹೋಗುವ ಬದಲು, ನಾನು ಸತ್ಯವನ್ನು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ ಎದುರಿಸುತ್ತೇನೆ. 
ಆಗ ದುರ್ಭಾವನೆ ತನ್ನ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುವುದನ್ನು ಕಾಣುತ್ತೇನೆ. ಈ 
ಹಿ೦ದಿನಂತೆ ಇನ್ನು ಮುಂದೆ ಅದು ನನ್ನನ್ನು ಸ್ವಾಧೀನಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ನಾನು 
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ದೃಢವಾಗಿ ಮುಂದುವರಿದರೆ, ಕೊನೆಗೆ ದುರ್ಭಾವನೆ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ 


ಹೊರಟುಹೋಗುತ್ತದೆ. ನಾನು ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಂತೋಷದಿಂದ ಇರುತ್ತೇನೆ. 

ಈ ರೀತಿ ತನ್ನನ್ನೇ ತಾನು ಗಮನಿಸುವ ಸಾಧನವು, ಹೊರಗಿನ ಮತ್ತು 
ಒಳಗಿನ ಎರಡು ಸತ್ಯಗಳನ್ನು ತೋರಿಸುತ್ತದೆ. ಈ ಹಿಂದೆ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಯಾವಾಗಲೂ 
ತೆರದ ಕಣ್ಣುಗಳಿಂದ ನೋಡುತ್ತಾ, ಒಳಗಿನ ಸತ್ಯವನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳತ್ತಿದ್ದ. ನನ್ನ 
ಅಸಂತೋಷಕ್ಕೆ ಕಾರಣವನ್ನು ನಾನು ಯಾವಾಗಲೂ ಹೊರಗೆ ಹುಡುಕುತ್ತಿದ್ದೆ. ಹೊರಗಿನ 
ಸತ್ಯವನ್ನು SLAB, ಅದನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸುವ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೆ. ಆಂತರಿಕ 
ಸತ್ಯದ ತಿಳುವಳಿಕೆ ಇಲ್ಲದ್ದರಿಂದ, ನನ್ನ ದುಃಖದ ಕಾರಣ ನನ್ನಲ್ಲಿಯೇ ಇದೆ, ನನ್ನ 
ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಯಾವಾಗಲೂ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲಿಲ್ಲ. 


ಅಮೂರ್ತ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ ಬ೦ದಾಗ ಅದನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು ಕಷ್ಟ ಆದರೆ 
ಈಗ, ತರಬೇತಿಯಿಂದಾಗಿ, ನಾನು ನಾಣ್ಯದ ಇನ್ನೊಂದು ಮುಖವನ್ನು ನೋಡಬಲ್ಲೆ. 
ನನ್ನ ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಮತ್ತು ನನ್ನೊಳಗೆ ಏನಾಗುತ್ತಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅರಿಯಬಲ್ಲೆ. 
ಅದು ಏನೇ ಆಗಲಿ, ಉಸಿರು ಅಥವಾ ಯಾವುದೇ ಸಂವೇದನೆ, ಮನಸ್ಸಿನ 
ಸಮತೋಲನವನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳದೆ ಅದನ್ನು ಸುಮ್ಮನೆ ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು ಕಲಿಯುತ್ತೇನೆ. 
ನನ್ನ ಕ್ಷೇಶಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸುತ್ತೇನೆ. ಜೊತೆಗೆ, ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ 
ಪ್ರಕಟವಾಗಿ ನಶಿಸಿಹೋಗಲು ಅನುವು ಮಾಡುತ್ತೇನೆ. 
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ಈ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಎಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಾರೋ, ಅಷ್ಟು ಅಧಿಕವಾಗಿ 
ಹೇಗೆ ನಕರಾತ್ಮಕತೆಯಿಂದ ಬೇಗ ಹೊರಬರಬಹುದು ಎಂಬುದನ್ನು ಸಾಧಕರು 
ಕಂಡುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಕ್ರಮೇಣ ಮನಸ್ಸು ವಿಕಾರದಿಂದ ಮುಕ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. ಅದು 
ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗುತ್ತದೆ. ಪರಿಶುದ್ಧ ಮನಸ್ಸು ಯಾವಾಗಲೂ ಪ್ರೀತಿಯಿಂದ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ. 
ಇತರ ಎಲ್ಲರಲ್ಲೂ ನಿಷ್ಪಕ್ಷಪಾತ ಪ್ರೀತಿ; ಬೇರೆಯವರ ಸೋಲು ಮತ್ತು ನೋವುಗಳ 
ಬಗ್ಗೆ ಕರುಣೆ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ. ಬೇರೆಯವರ ಗೆಲವು ಮತ್ತು ಸಂತೋಷ ನಮಲ್ಲಿ 
ಅತೀವ ಸಂತೋಷವನ್ನುಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಯಾವುದೇ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಸಮತೆಯೇ 
ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ. 


ಯಾವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಈ ಹಂತವನ್ನು ತಲುಪುತ್ತಾನೋ, ಆಗ ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯ 
ಜೀವನಕ್ರಮ ಬದಲಾಗಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. ತನ್ನ ದೇಹ ಅಥವಾ ಮಾತಿನಿಂದ 
ಇತರರ ಸುಖ ಶಾಂತಿಗೆ ಭಂಗ ತರುವಂಥಹ ಯಾವುದನ್ನೂ ಆ ವ್ಯಕ್ತಿ ಇನ್ನು ಮುಂದೆ 
ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಬದಲಾಗಿ, ಸಮತೋಲನ ಮನಸ್ಸು ತಾನಷ್ಟೇ 
ಶಾಂತಿಯಿ೦ದಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಇತರರೂ ಶಾಂತಿಯಿಂದಿರಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸುತ್ತಮುತ್ತಲಿನ ವಾತಾವರಣವು ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯದಿಂದ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ. 
ಮತ್ತು ಇದು ಇತರರ ಮೇಲೂ ಪರಿಣಾಮ ಬೀರಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. 


ಇದನ್ನೇ ಭಗವಾನ್‌ ಬುದ್ಧರು ಬೋಧಿಸಿದ್ದು. ಇದೇ ಜೀವನ ಕಲೆ. ಅವರು 
ಯಾವುದೇ ಧರ್ಮವನ್ನು ಸ್ಥಾಪಿಸಲಿಲ್ಲ ಅಥವಾ ಯಾವುದೇ ಸಿದ್ಧಾಂತವನ್ನು ಬೋಧಿಸಲಿಲ್ಲ. 
ತಮ್ಮ ಅನುಯಾಯಿಗಳಿಗೆ ಯಾವುದೇ ಧಾರ್ಮಿಕ ವಿಧಿ ಅಥವಾ ಮತಾಚರಣೆಯನ್ನು 
ಅಥವಾ ಯಾವುದೇ ಅಂಧ ಅಥವಾ ಅರ್ಥಹೀನ ನಿಯಮಾನುಸರಣೆಯನ್ನು ಆಚರಿಸಲು 
ಸೂಚಿಸಲಿಲ್ಲ. ಬದಲಾಗಿ, ಆಂತರಿಕ ಸತ್ಯವನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾ ವಸ್ತುವಿನ ಸಹಜ ಗುಣ 
ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆ ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು ಬೋಧಿಸಿದರು. 


ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನಗೆ ಮತ್ತು ಇತರರಿಗೆ ಹಾನಿಯಾಗುವ ಹಾಗೆ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಾ ಇರುತ್ತಾನೆ. ಯಾವಾಗ ವಿವೇಕ, ಸತ್ಯ ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆ ಗಮನಿಸುವ 
ಜ್ಞಾನ, ಬರುತ್ತದೋ ಆಗ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಹೊರಬರುತ್ತಾನೆ. ಯಾವಾಗ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸುತ್ತಾನೋ ಆಗ ನಿಜವಾದ ಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡಲು 
ಶಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ. ಸತ್ಯವನ್ನು ನೋಡುವುದರಿಂದ ಮತ್ತು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ 
ಸಮತೋಲನದ, ಸಮತಾ ಮನಸ್ಸು, ಉದ್ಭವಿಸುತ್ತದೆ. ಸಕಾರಾತ್ಮಕ, ಸೃಜನಾತ್ಮಕವಾದ 
ಆ ಕ್ರಿಯೆ ತನಗೂ ಮತ್ತು ಇತರರಿಗೂ ಸಹಾಯಕವಾಗಿರಲು ಮಾತ್ರ ಸಾಧ್ಯ. 

ಹಾಗಾದರೆ ಯಾವುದು ಅವಶ್ಯಕ? ತನ್ನನ್ನೇ ತಾನು ಅರಿಯುವುದು. ಇದನ್ನೇ 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಜ್ಞಾನಿ ಹೇಳಿರುವುದು. ನನ್ನನ್ನೇ ನಾನು ಬುದ್ಧಿಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ, ತತ್ವ 
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ಜೀವನ ಕಲೆ 


ಸಿದ್ಧಾಂತಗಳ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ತಿಳಿಯುವುದಲ್ಲ. ಭಕ್ತಿಯ ಅಥವಾ ಭಾವನಾತ್ಮಕ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ 
ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ತಿಳಿಯುವುದೂ ಅಲ್ಲ; ಕೇಳಿದ್ದನ್ನು ಅಥವಾ ಓದಿದ್ದನ್ನು ಸುಮ್ಮನೆ 
ಕಣ್ಣುಮುಚ್ಚಿಕೊ೦ಡು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳವುದೂ ಅಲ್ಲ. ಆ ಜ್ಞಾನ ಸಾಲದು. 


ಇದಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ, ವಾಸ್ತವಿಕ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಸತ್ಯವನ್ನು ತಿಳಿಯಬೇಕು. ಈ 
ಮನೋದೈಹಿಕ ವಿದ್ಯಮಾನವನ್ನು ನೇರವಾಗಿ ಅನುಭವಿಸಬೇಕು. ಇದು ಮಾತ್ರವೇ 
ನಾವು ಮಲಿನತೆಗಳಿಂದ, ದುಃಖಗಳಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ತನ್ನಲ್ಲಿಯೇ ತಾನು ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷವಾಗಿ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವ, ಸ್ವ-ಗಮನಿಸುವ 
ಈ ಸಾಧನವನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತದೆ. ಬುದ್ಧರ ಕಾಲದ 
ಭಾರತದ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ "ಪಸ್ತನ' ಎಂದರೆ ನೋಡು, ಸಾಮಾನ್ಯ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ತೆರದ 
ಕಣ್ಣಿನಿಂದ ನೋಡು, ಎಂದರ್ಥ. 


ಆದರೆ, ವಿಪಶ್ಯನ ಎಂದರೆ ವಸ್ತು ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಅದು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ 
ಗಮನಿಸುವುದು; ಅದು ಹೇಗೆ ತೋರುತ್ತದೆಯೋ ಹಾಗೆ ಅಲ್ಲ. ಇಡೀ ಮನಸ್ಸು 
ಮತ್ತು ದೇಹದ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ತಲುಪುವವರೆಗೂ ಮೇಲ್ನೋಟದ 
ಸತ್ಯವನ್ನು ಭೇದಿಸಿಕೊಂಡು ಹೋಗಬೇಕು. ಯಾವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿ ಈ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಅನುಭವಕ್ಕೆ ತಂದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೋ ಆಗ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವುದನ್ನು, ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಮಲಿನಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸುತ್ತಾನೆ. ಹಳೆಯ ಮಲಿನತೆಗಳು ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ 
ಕ್ರಮೇಣ ನಿರ್ಮೂಲವಾಗುತ್ತವೆ. ದುಃಖಗಳಿಂದ ಹೊರಬಂದು ಸಂತೋಷವನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ. 

ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಮೂರು ಹಂತಗಳಲ್ಲಿ ತರಬೇತಿ ನೀಡಲಾಗುತ್ತದೆ. 
ಒಂದು, ಇತರರ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯಕ್ಕೆ ಭಂಗತರುವಂತಹ ಯಾವುದೇ ದೈಹಿಕ 
ಅಥವಾ ಮಾತಿನ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಮಾಡಕೂಡದು. ಮನಸ್ಸಿನ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚು 
ಮಾಡುವ ದೈಹಿಕ ಮತ್ತು ಮಾತಿನ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಾ ವ್ಯಕ್ತಿ ತನ್ನನ್ನು ತಾನು 
ಮನಸ್ಸಿನ ಮಲಿನತೆಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸಲು ಖಂಡಿತ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಸಾಧನೆಯ 
ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ ಮೊದಲ ಹೆಜ್ಜೆ ನೀತಿ ಸಂಹಿತೆ. ಹತ್ಯೆ ಮಾಡದಿರುವುದು, ಕಳ್ಳತನ 
ಮಾಡದಿರುವುದು, ವ್ಯಭಿಚಾರ ಮಾಡದಿರುವ, ಸುಳ್ಳು ಹೇಳದಿರುವ ಮತ್ತು ಮಾದಕ 
ದ್ರವ್ಯ ಅಥವಾ ಮಾದಕ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಸೇವನೆ ಮಾಡದಿರುವ ಪ್ರತಿಜ್ಞೆ ಕೈಗೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. 
ಈ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡದಿರುವುದರಿ೦ದ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶಾ೦ತಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. 

ಮುಂದಿನ ಹೆಜ್ಜೆ, ಒ೦ದೇ ವಸ್ತುವಿನ ಮೇಲೆ ದೃಢವಾಗಿ ನಿಲ್ಲುವ ತರಬೇತಿ 
ನೀಡಿ ಈ ಲಂಗುಲಗಾಮಿಲ್ಲದ ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲೆ ಯೋಗ್ಯ ಪ್ರಭುತ್ವ ಸಾಧಿಸುವುದು. ಆ 
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ಧಮ್ಮ ಸಂಪುಟ - 1 ಕಾಯಿಲೆಯ ಮೇಲೆ ಸಮಚಿತ್ತತೆಯ ಪರಿಣಾಮ-2 


ವಸ್ತುವೇ ನಮ್ಮ “ಉಸಿರು”. ಹೆಚ್ಚು ಹೊತ್ತು ಗಮನವನ್ನು ಉಸಿರಿನ ಮೇಲೆ ಇಡುವ 
ಯತ್ನ ಮಾಡುವುದು. ಇದು ಉಸಿರಿನ ವ್ಯಾಯಾಮವಲ್ಲ ಉಸಿರನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸುವಂತಿಲ್ಲ. 
ಬದಲಾಗಿ, ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಉಸಿರನ್ನು ಅದು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆ, ಅದು ಹೇಗೆ ಒಳ 
ಬರುತ್ತಿದೆಯೋ ಹಾಗೆ, ಹೇಗೆ ಹೊರ ಹೋಗುತ್ತಿದೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ ಅದನ್ನು 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಗಮನಿಸುತ್ತಾನೆ. ಈ ರೀತಿ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ಶಾ೦ತಗೊಳಿಸುತ್ತಾನೆ; 
ತೀವ್ರ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ ಇನ್ನು ಮುಂದೆ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಸ್ವಾಧೀನ ಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ಏಕಾಗಗೊಳಿಸುತ್ತಾ, ಅದನ್ನು ಮೊನಚಾಗಿ ಒಳನುಗ್ಗುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತಾ. 
ಅದು ಒಳನೋಟದ ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಶಕ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಮೊದಲಿನ ಎರಡು ಹೆಜ್ಜೆಗಳು, ಶೀಲವಂತ ಜೀವನ ಮಾಡುವುದು ಮತ್ತು 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸುವುದು, ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ ಮತ್ತು ಉಪಯುಕ್ತ ಆದರೆ ತನ್ನ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು 
ಅರಿಯುವ ಒಳನೋಟವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡು ತನ್ನ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಮಲಿನತೆಗಳಿಂದ 
ಶುದ್ಧಿಮಾಡುವ ಮೂರನೆ ಹೆಜೆ ಇಡದಿದ್ದರೆ, ಚಾ ಎರಡು ಹೆಜ್ಜೆಗಳು ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಅದುಮಿಡುವುದಕ್ಕಷ್ಟೇ ಸೀಮಿತವಾಗುತ್ತವೆ. ಈ ಮೂರನೆ ಹೆಜ್ಜೆಯೇ, ಬಾಗಿ, 
ವಪಶ್ಯನ. ಮನೋ-ದೈಹಿಕ ವಿದ್ಯಮಾನದಿಂದ ಪ್ರಕಟವಾಗುವ, ಯಾವಾಗಲೂ 
ಬದಲಾಗುತ್ತಿರುವ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು, ವ್ಯವಸ್ಥಿತವಾಗಿ ಮತ್ತು ಉದ್ದೇಗವಿಲ್ಲದೆ ತನ್ನಲ್ಲಿಯೇ 
ತಾನು ಅನುಭವಿಸುವ ಸತ್ಯ. ಇದು ಭಗವಾನ್‌ ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯ ಉತ್ತುಂಗ. ಸ್ವ- 
ಗಮನಿಸುವುದರಿಂದ ಸ್ವ-ಶುದ್ಧಿ. 


ಇದನ್ನು ಎಲ್ಲರೂ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬಹುದು. ಕಾಯಿಲೆ ಯಾವುದೇ ಪಂಥಕ್ಕೆ 
ಸೇರಿದ್ದಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಔಷಧಿಯೂ ಯಾವುದೇ ಪಂಥಕ್ಕೆ ಸೇರಿರಬಾರದು. ಅದು 
ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾಗಿರಬೇಕು. ಎಲ್ಲರೂ ನೋವನ್ನನುಭವಿಸುತ್ತಾರೆ. ಯಾರಾದರೂ 
ಕೋಪದಿಂದ ಕುದಿಯುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಅದು ಬುದ್ದ ಧರ್ಮೀಯರ ಕೋಪವಲ್ಲ; ಹಿ೦ದುಗಳದ್ದು, 
ಕಿಶ್ಚಿಯನ್ನರದ್ದು ಅಲ್ಲ. ಕೋಪ ಕೋಪವೇ. ಕೋಪದಿಂದ ಯಾರಾದರು 
ತಳಮಳಕ್ಕೊಳಗಾದರೆ, ಅದು ಕ್ರಿಶ್ಚಿಯನ್ನರ ತಳಮಳವಲ್ಲ ಅಥವಾ ಹಿ೦ದುಗಳ ಅಥವಾ 
ಬೌದ್ಧರ ತಳಮಳವಲ್ಲ. ಸಮಸ್ಯೆಯು ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾಗಿರುವುದರಿ೦ದ, ಪರಿಹಾರವೂ 
ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾಗಿರಬೇಕು. 


ವಿಪಶ್ಯನವು ಈ ರೀತಿಯ ಪರಿಹಾರ. ಶೀಲವಂತ ಜೀವನವನ್ನು ಯಾರೂ 
ವಿರೋಧಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಅದು ಇತರರ ಶಾಂತಿ-ಸಾಮರಸ್ಕವನ್ನು ಗೌರವಿಸುತ್ತದೆ. ಮನಸ್ಸಿನ 
ಮೇಲೆ ನಿಯಂತ್ರಣ ಸಾಧಿಸುವುದನ್ನು ಯಾರೂ ವಿರೋಧಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ತನ್ನ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ತಾನು ತಿಳಿಯುವ ಒಳನೋಟವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ಯಾರೂ ಆಕ್ಷೇಪಿಸುವುದಿಲ್ಲ. 
ಈ ಒಳನೋಟದಿಂದ ಮನಸ್ಸನ್ನು ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯಿ೦ದ ಬಿಡುಗಡೆಗೊಳಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿದೆ. 
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ಜೀವನ ಕಲೆ 


ಇದು ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ಮಾರ್ಗ. ಇದು ಒಂದು ಪಂಥವಲ್ಲ. ಇದು ಒಂದು ವಿಚಾರಹೀನ 
ಕುರುಡು ನಂಬಿಕೆಯಲ್ಲ. 


ವಾಸ್ತವ ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆ ಗಮನಿಸುತ್ತಾ, ತನ್ನೊಳಗಿನ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಗಮನಿಸುತ್ತಾ, ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ವಾಸ್ತವಿಕ, ಅನುಭವದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ತಿಳಿಯುವುದು. 
ಸಾಧನೆ ಮಾಡುತ್ತಾ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ವಿಕಾರಗಳ ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. 
ಮೇಲ್ಪದರದ ಸ್ಥೂಲ ಸತ್ಯಗಳಿಂದ, ದೇಹ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯದೆಡೆಗೆ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ನುಗ್ಗುತ್ತಾನೆ. ಅದನ್ನು ಮೀರಿ, ದೇಹ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ಆಚೆಗಿನ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ. ಈ ಸತ್ಯವು ಕಾಲಾತೀತ ಮತ್ತು ಸೀಮಾತೀತ. ಸಾಪೇಕ್ಷತಾ 
ಕಟ್ಟುಪಾಡಿಗೊಳಪಟ್ಟ ಕ್ಷೇತ್ರವನ್ನು ಮೀರಿದ್ದು. ಎಲ್ಲಾ ವಿಕಾರಗಳಿ೦ದ, ಎಲ್ಲಾ ಕಲ್ಲಶಗಳಿಂದ, 
ಎಲ್ಲಾ ನೋವುಗಳಿಂದ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಮುಕ್ತಿ ಪಡೆಯುವ ಸತ್ಯ. ಈ ಅಂತಿಮ 
ಸತ್ಯಕ್ಕೆ ಯಾರು ಏನೇ ಹೆಸರನ್ನು ಕೊಟ್ಟರೂ ಅದು ಅಪ್ರಸ್ತುತ. ಅದು ಎಲ್ಲರ ಅಂತಿಮ 
ಗುರಿ. 


ನೀವೆಲ್ಲರೂ ಈ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿ. ಎಲ್ಲಾ ಕಡೆಯ, ಎಲ್ಲಾ 
ಜನಗಳೂ ವಿಕಾರಗಳಿ೦ದ, ಅವರವರ ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರಲಿ. ನಿಜವಾದ 
ಸಂತೋಷವನ್ನು, ಶಾಂತಿಯನ್ನು, ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು ಎಲ್ಲರೂ ಸವಿಯಲಿ. 


ಸೇ ಜೇ OK 


ಏಪಶ್ಯನ (ಥ ವಾರ್ತೆ, ಸಂಪುಟ 1, ಸಂಚಿಕೆ 1, 28 ಸೆಪ್ಟಂಬರ್‌ 2014 23 
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ಆಚಾರ್ಯ ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕ (1924-2013) 


(ವಿವಿಧ ದೇಶಗಳಿಂದ ಬಂದ ಭಿಕ್ಷುಗಳು, ಗೋಯಂಕಾಜಿ ಮತ್ತು ಮಾತಾಜಿ, 
ಗೌರವಾನ್ವಿತ ಗಣ್ಯ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು, ಸಾವಿರಾರು ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾದಕರ ಸಮ್ಮುಖದಲ್ಲಿ 
ಅಕ್ಟೋಬರ್‌ 29, 2006ರಂದು ಬಗವಾನ್‌ ಬುದ್ಧರ ಪವಿತ್ರ ಅವಶೇಷಗಳನ್ನು ಗ್ಲೋಬಲ್‌ 
ಪಗೋಡದ ಮುಖ್ಯ ಗುಮ್ಮಟದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಷ್ಠಾಪಿಸಲಾಯಿತು. ಈ ಚಾರಿತ್ರಿಕ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ 
ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರು ಬರೆದ ಲೇಖನವನ್ನು ನವೆಂಬರ್‌ 5, 2006ರ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ 
ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತಾ ಪತ್ರಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟಿಸಲಾಗಿತ್ತು. ಇದು ಅದರ ಕನ್ನಡಾನುವಾದ) 


ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಂತೋಷದ ಮಾರ್ಗ 

ಭಾರತದಂಥ ಬಹುಮತೀಯ ಹಾಗೂ ಬಹು-ಸಂಸ್ಕೃತಿಯ ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ 
ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವು ವೈವಿಧ್ಯತೆಯಲ್ಲಿ ಏಕತೆಗೆ ಒಂದು ಅದ್ಭುತವಾದ ಪಾಯೋಗಿಕ 
ಮಾರ್ಗ. ಭಾರತದ ಪ್ರಾಚೀನ, ಕಾಲಾತೀತ ಪರಂಪರೆಯ ವಿಪಶ್ಯನವು ಎಲ್ಲಾ ಧರ್ಮಗಳ 
ಸಾರಸತ್ವವಾಗಿದೆ: ಅದು ನೈತಿಕ ಜೀವನವನ್ನು ಹೇಗೆ ನಡೆಸಬೇಕು, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ಹೇಗೆ ನಿಯಂತಣದಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು ಮತ್ತು ತನ್ನ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಹೇಗೆ 
ಶುದ್ಧೀಕರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕೆಂಬುದರ ಬಗ್ಗೆ ತಿಳಿಸುತ್ತದೆ. ಯಾವುದೇ ಧರ್ಮ ಈ ಆದರ್ಶಗಳನ್ನು 
ವಿರೋಧಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಸರಿಯಾಗಿ ಯೋಚನೆ ಮಾಡುವ ಯಾವ ವ್ಯಕ್ತಿಯೇ ಆಗಲಿ ಈ 
ಆದರ್ಶಗಳನ್ನು ವಿರೋಧಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ವಿಪಶ್ಯನವು ಈ ಆದರ್ಶಗಳನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು 
ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ, ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ವಿಧಾನವಾಗಿದೆ. 

ಕಳೆದ ಸಹಸ್ರಮಾನದಲ್ಲಿ ಹಾಗು ಪ್ರಸ್ತುತ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಮಾನವನು ಸುಖ ಮತ್ತು 
ಸೌಹಾರ್ದದ ಜೀವನ ನಡೆಸಲು ವಿಪಶ್ಯನವು ಹೇಗೆ ಸಹಕಾರಿಯಾಗಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಕಂಡಿದ್ದೇವೆ. ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು ಆಂತರಿಕ ಶಾಂತಿಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಿದಾಗ, ಮನೆಗಳಲ್ಲಿ, 
ನೆರೆಹೊರೆಯವರಲ್ಲಿ, ಗ್ರಾಮಗಳಲ್ಲಿ, ಪಟ್ಟಣಗಳಲ್ಲಿ ಹಾಗೂ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿಯನ್ನು 
ಸಾಧಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. 
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ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ಪಂಥರಹಿತ ಮಾರ್ಗ 

ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸೌಹಾರ್ದತೆ ಬೆಸೆಯುವ ಈ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ವಿಶ್ವವ್ಯಾಪಿ 
ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ನಾವು ಕಾಣಬಹುದು. ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ 
ಎಲ್ಲಾ ಧರ್ಮಗಳ, ಜಾತಿಗಳ, ರಾಷ್ಟಗಳ, ಜನಾಂಗಗಳ, ಸಾಮಾಜಕ ವರ್ಗಗಳ 
ಜನರು ಒಟ್ಟಾಗಿ ಕುಳಿತು ಈ ಪ್ರಾಚೀನ ವಿಪಶ್ಯನ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. 
ಸಾವಿರಾರು ಹಿಂದುಗಳು. ಮುಸ್ಲಿಮರು, ಕಿಶ್ಚಿಯನ್ನರು. ಸಿಖ್ದರು, ಜೈನರು, ಬೌದ್ಧರು, 
ಹಾಗೂ ಯಹೂದಿಗಳು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ರಟ. ಪಡೆದುಕೊಂಡಿದ್ದಾರೆ. ಅವರೆಲ್ಲರೂ 
ಒಂದೇ ಅನುಶಾಸನ ಸಂಹಿತೆಯನ್ನು "ಅನುಸರಿಸಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರದ ಲಾಭ ಪಡೆದಿದ್ದಾರೆ. 
ಎಲ್ಲಾ ಧರ್ಮಗಳ ಅನುಯಾಯಿಗಳು ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ, ಆಯಾ ಧರ್ಮಗಳ ನಾಯಕರೂ 
ವಿಪಶ್ಯನ ತರಬೇತಿ ಪಡೆದಿದ್ದಾರೆ. "ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರೆ, ವಿಪಶ್ಯನ ಹೆಸರಿನಲ್ಲಿ 
ನೀವು ನಮ್ಮ ಧರ್ಮವನ್ನು ಕಲಿಸಿದ್ದೀರಿ” ಎಂದು ಅನೇಕ ಧರ್ಮಗಳ ಧುರೀಣರು 
ನನಗೆ ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ. ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರಗಳು ದೇವಸ್ಥಾನಗಳಲ್ಲಿ, ಮಸೀದಿಗಳಲ್ಲಿ, 
ಚರ್ಚುಗಳಲ್ಲಿ ಹಾಗೂ ಬೌದ್ಧವಿಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ನಡೆದಿವೆ. 


ನಿಜವಾದ ಧಮ್ಮ 

ಪ್ರಾಚೀನ ಪಾಲಿ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಎಂದರೆ ವಸ್ತು ಸ್ಥಿತಿಗಳು ಹೇಗಿವೆಯೋ 
ಹಾಗೆಯೇ ಅವುಗಳನ್ನು ನೋಡುವುದು, ಅವು ನಮಗೆ ತೋರುವಂತೆ ಅಲ್ಲ. ಈ 
ಪ್ರಾಚೀನ ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಗೋತಮ ಬುದ್ಧ ಮತ್ತೆ ಕ೦ಡುಹಿಡಿದರು. ಇದು 
ನಿಜವಾದ ಸದ್ದಮ್ಮವಾಗಿದೆ. ವಿಶ್ವದ ಎಲ್ಲಾ ಪ್ರಾಣಿಗಳಿಗೂ ಅನ್ವಯಿಸುವ ನಿಸರ್ಗದ 
ನಿಯಮಗಳ ಸತ್ಯ. 

ಈ ಮಾರ್ಗದ ಬಗ್ಗೆ ಯಾವುದೇ ಏಕಸ್ವಾಮ್ಯವನ್ನು ಬುದ್ಧರು ಪತಿಪಾದಿಸಿಲ್ಲ; 
ಅವರು ಯಾವುದೇ ಪಂಥ, ವಿಧಿ-ಆಚರಣೆ ಅಥವಾ ಆಚರಣಾತ್ಮಕ ಧಮ್ಮವನ್ನು 
ಪಾರಂಭಿಸುವ ಉದ್ದೇಶ ಹೊಂದಿರಲಿಲ್ಲ. ತಮ್ಮಲ್ಲಿ ಚರ್ಚೆ ಮಾಡಲು, ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ 
ಜಗಳವಾಡಲು ಬಡುವ ಜನರಿಗೆ ಅವರು ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದರು: 'ನಮ್ಮ ಭಿನ್ನಾಭಿಪ್ರಾಯಗಳನ್ನು 
ಸದ್ಯಕ್ಕೆ ಬದಿಗಿರಿಸೋಣ, ನಮಗೆ ಯಾವ ವಿಷಯಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಒಮ್ಮತವಿದೆಯೋ 
ಅವುಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಮಾತನಾಡೋಣ. ನಾನು ಬೋಧಿಸುವುದು ಶೀಲ (ನೈತಿಕತೆ), ಸಮಾಧಿ 
(ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲೆ ಪ್ರಭುತ್ವ ಸಾಧಿಸುವಿಕೆ) ಹಾಗು ಪನ್ಯಾ (ಮನಸ್ಸಿನ ಶುದ್ಧೀಕರಣ)." 


ನಾಮ (ಮನಸ್ಸು) ಮತ್ತು ರೂಪ (ದೇಹ)ದ ವಿಜ್ಞಾನ 
ಬುದ್ಧ ಒಬ್ಬ ಮಹಾನ್‌ ವಿಜ್ಞಾನಿ. ಅವರು ತಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ದೇಹವನ್ನು 
ಪ್ರಯೋಗ ವಸ್ತುಗಳನ್ನಾಗಿ ಬಳಸಿ ಕೆಲವು ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ಸತ್ಯಗಳನ್ನು ಪುನಃ ಕಂಡು 
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ಹಿಡಿದರು. ವಾಸ್ತವಿಕ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ, ಇಡೀ ಭೂಮಂಡಲದಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ Pas ಇಲ್ಲ. 
ಭೌತಿಕ ವಸ್ತುಗಳು ಅತಿ ಸಣ್ಣ 'ಕಲಾಪ' (ಅಣುಗಳು) ಗಳಿಂದ ಮಾಡಲ್ಪಟ್ಟವೆ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಕಂಡುಹಿಡಿದರು. ಈ ಕಲಾಪಗಳು ಅತಿವೇಗದಲ್ಲಿ ಉದಯವಾಗುತ್ತವೆ ಮತ್ತು 
ನಶಿಸಿಹೋಗುತ್ತವೆ. ಹಾಗಾಗಿ ಅವು ಘನತ್ನದ ಆಕಾರವನ್ನು ನೀಡುತ್ತವೆ. ಈ ಕಲಾಪಗಳು 
ಭೌತಿಕ ಜಗತ್ತಿನ ಕಟ್ಟಡದ ಮೂಲ ಕಲ್ಲುಗಳಲ್ಲದೆ ಬೇರೇನೂ ಅಲ್ಲ. ಆದರೆ, ಅವು 
ಕೇವಲ ಕಂಪನಗಳು ಮಾತ್ರ (Vibration). ಬುದ್ಧ ಹೇಳಿದರು: 

ಸಬ್ಬೊ ಆದೀಪಿತೊ ಲೋಕೊ, 

ಸಬ್ಬೊ ಲೋಕೊ ಪಧೂಪಿತೊ; 

ಸಬ್ಬೊ ಪಜ್ಚಲಿತೊ ಲೋಕೊ, 

ಸಬ್ಬೊ ಲೋಕೊ ಪಕಂಪಿತೊ. 

ಇಡೀ ವಿಶ್ವವು ಜ್ಞಾಲೆಗಳಲ್ಲಿದೆ, 

ಇಡೀ ವಿಶ್ವವು ಧೂಮವಾಗಿ ಮೇಲಕ್ಕೆ ಹೋಗುತ್ತಿದೆ; 

ಇಡೀ ವಿಶ್ವವು ಉರಿಯುತ್ತಿದೆ, 

ಇಡೀ ವಿಶ್ವವು ಕಂಪಿಸುತ್ತಿದೆ. 


ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಪಾತ್ರ 


ದೇಹದಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುವ ವಿವಿಧ ಸಂವೇದನೆಗಳು, ಅವುಗಳ ಉದಯ ಮತ್ತು 
ಅವಸಾನಗಳ (ಅನಿಚ್ಛ) ಸ್ವಭಾವಗಳನ್ನು ಸ್ವತಃ ಗಮನಿಸುವುದೇ ಮುಕ್ತಿಯ ಕೀಲಿಕೈ 
ಎಂಬುದನ್ನು ಬುದ್ಧ ಕಂಡುಕೊಂಡರು. ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷದಿಂದ ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ 
ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದಲೇ ದುಃಖ ಬರುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನೂ ಅವರು 
ಮನವರಿಕೆ ಮಾಡಿಕೊಂಡಿದ್ದರು. ಯಾರು ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು-ಸಂವೇದನೆ 
ಸುಖಕರವಾಗಿರಲಿ ಅಥವಾ ಅಸುಖಕರವಾಗಿರಲಿ-ಸಮತೆಯಿಂದ ಗಮನಿಸುತ್ತಾ. 
ಅವುಗಳೆಲ್ಲ ಅಶಾಶ್ವತ ಮತ್ತು ಬದಲಾಗುತ್ತವೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅನುಭವದಿಂದ 
ಅರಿಯುತ್ತಾರೋ ಅವರು ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರುತ್ತಾರೆ. ಸಮತೆಯಿಂದಿರುವ ಈ 
ಸಾಮರ್ಥ್ಯವು ಮನಸ್ಸಿನ ಹಳೆಯ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ಅಳಿಸಿಹಾಕುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸು 
ವರ್ತಿಸುವ ರೀತಿಯನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಲು ಸಹಾಯಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ನೈತಿಕತೆಯ (ಶೀಲದ) ಮಹತ್ವ 


ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರದ ಪಾರ೦ಭದಲ್ಲಿ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ಶೀಲ ಪಾಲನೆ ಮಾಡುವ 
ಪ್ರತಿಜ್ಞಾ ವಿಧಿಯನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ. ಆಂತರಿಕ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಂತೋಷಕ್ಕೆ ಶೀಲವು 
ಅತಿಮುಖ್ಯ ಅಸ್ತಿವಾರ; ಅದು ಕೇವಲ ಖಾಲಿ, ಅವಾಸ್ತವಿಕ ಆದರ್ಶವಲ್ಲ ಎಂಬುದನ್ನು 
ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ. ಯಾರೇ ಆಗಲಿ ಮೊದಲು ತನಗೆ ತಾನೇ ಹಾನಿ 
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ವಿಪಶ್ಯನ: ವೈವಿಧ್ಯತೆಯ ಏಕತೆಗೆ ಯೋಗಿಕ ಮಾರ್ಗ 


ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳದೆ ಮತ್ತೊಬ್ಬರಿಗೆ ಹಾನಿ ಮಾಡಲು ಖಂಡಿತ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ: ಪುಬ್ಬೆ ಹನತಿ 
ಅತ್ತಾನಂ; ಪಚ್ಚಾ ಹನತಿ ಸೋಪರೆ. 
ಆನಾಪಾನ 

ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ಆನಾಪಾನದಿಂದ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ಒಳಬರುತ್ತಿರುವ ಮತ್ತು ಹೊರಹೋಗುತ್ತಿರುವ 
ಉಸಿರು, ಅದು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆ, ಸಹಜ ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಉಸಿರನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸದೆ 
ಗಮನಿಸುವುದು. ಉಸಿರಿಗೆ ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ರೂಪ, ಆಕಾರ, ಬಣ್ಣ, ಸಿದ್ಧಾಂತ 
ಅಥವಾ ಪ್ರತಿಮೆ ಜೋಡಿಸಬಾರದೆಂದು ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗೆ ನಿರ್ದೇಶನ ನೀಡಲಾಗುತ್ತದೆ. 
ಸಹಜ ಉಸಿರು ನೇರವಾಗಿ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿರುವುದರಿಂದ ಅವನು ಉಸಿರನ್ನು 
ಗಮನಿಸುವ ಮೂಲಕ ಮನಸ್ಸನ್ನೂ ಗಮನಿಸುತ್ತಾನೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಯಾರಾದರು 
ಕೋಪಗೊಂಡಾಗ, ಅವರ ಉಸಿರು ಗಡುಸಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅಸಹಜವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 
ಅವರು ಶಾಂತಚಿತ್ತರಾಗಿದ್ದಾಗ ಅವರ ಉಸಿರು ಮೃದು ಮತ್ತು ಸೂಕ್ಷವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 

ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಉಸಿರಿನ ಸತ್ಯವನ್ನು ೦ತರಾರಾದರೂ ಅನುಭವಕ್ಕೆ 
ತಂದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಇದು ಯಾವುದೇ ಧರ್ಮದ ಅಥವಾ ದೇಶದ ಏಕಸ್ವಾಮ್ಯವಲ್ಲ. 
ನಂತರ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ಮೂಗಿನ ಹೊಳ್ಳೆಗಳ ಕೆಳಭಾಗದಲ್ಲಿ, ಮೇಲ್ತುಟಿಯ ಮೇಲ್ಭಾಗದಲ್ಲಿ 
ಉಸಿರಿನ ಸ್ಪರ್ಶವನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾನೆ. 

ಉಸಿರು ದೇಹವನ್ನು ಸ್ಪರ್ಶಿಸುವ ಭಾಗವನ್ನು ಯಾವಾಗ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು 
ಗಮನಿಸಲು ಪಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೋ, ಆಗ ಅವನು (ಅಥವಾ ಅವಳು) ದೇಹದ ಮೇಲಿನ 
ಸಂವೇದನೆಗಳ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರಿಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ/ಳೆ. ಯಾವುದೇ ದೈಹಿಕ 
ಅನುಭವಗಳಾದ ಬಿಸಿ, ತಂಪು, ಕಂಪನ, ಕಚಗುಳಿ, ತುರಿಕೆ, ನೋವು ಇತ್ಯಾದಿಗಳೇ 
ಸಂವೇದನೆಗಳು. 
ವಿಪಶ್ಯನ 

ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುತ್ತಿರುವಾಗ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ಇಡೀ ದೇಹದಲ್ಲೆಲ್ಲ ಆಗುವ 
ಸಂವೇದನೆಗಳ ಸತ್ಯವನ್ನು ಗಮನಿಸಬೇಕೆಂದು ಸೂಚನೆ ಕೊಡಲಾಗುವುದು. ಇದು 
ಒಂದು ಆಯ್ಕೆಯಿಲ್ಲದೇ ಗಮನಿಸುವ ಕ್ರಿಯೆ. ಯಾವುದೇ ವಿಶಿಷ್ಟ ಸಂವೇದನೆಗೆ 
ಯಾವುದೇ ಮಹತ್ವ ನೀಡಬಾರದು, ಅಥವಾ ಯಾವುದೇ ಸಂವೇದನೆಯ ಬಗ್ಗೆ 
ಪಕ್ಷಪಾತ ಅಥವಾ ವಿಶೇಷ ಆದ್ಯತೆ ನೀಡಬಾರದೆಂದು ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ಸೂಚನೆ 
ನೀಡಲಾಗುತ್ತದೆ. 

ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ಸ್ಥೂಲ ಸತ್ಯಗಳಿಂದ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸತ್ಯಗಳ ಕಡೆಗೆ, ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸತ್ಯಗಳಿಂದ 
ಅಂತಿಮವಾಗಿ ಸೂಕ್ಷ್ಮತಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ತಲುಪಲು ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತಾನೆ. ದೇಹ 
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ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ವಿದ್ಯಮಾನವನ್ನು ಅವನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾನೆ. ಗಮನಿಸುತ್ತಾ, “ನಾನು' 
ಎಂಬುದರ ಸತ್ಯ, ದುಃಖ ಮತ್ತು ದುಃಖದ ಕಾರಣಗಳ ಸತ್ಯ ಮತ್ತು ದುಃಖದಿಂದ 
ಹೊರಬರುವ ಮಾರ್ಗದ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರಿಯುತ್ತಾನೆ. ಯಾವುದೇ ಭ್ರಮೆ, ಭ್ರಾಂತಿ. 
ಕಲ್ಪನೆ ಅಥವಾ ಚಿತ್ರಣವಿಲ್ಲದೆ ದೇಹದ ಚೌಕಟ್ಟಿನಲ್ಲೇ ಇದನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾನೆ. 

ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧಕನು ಈ ಕ್ಷಣದ ಸತ್ಯವನ್ನು, ಅದು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ 
ಗಮನಿಸುತ್ತಾನೆ. ಕ್ಷಣದಿ೦ದ ಕ್ಷಣಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗುತ್ತಿರುವ ವಾಸ್ತವಿಕ ಸತ್ಯವನ್ನು ದೇಹದ 
ಚೌಕಟ್ಟನೊಳಗೇ ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ. ಪ್ರಕೃತಿಯು ತನ್ನ ಪಾತ್ರವನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತಿರುವುದನ್ನು 
ಕೇವಲ ಗಮನಿಸುತ್ತಿರುತ್ತಾನೆ. ಇದು ಎಷ್ಟೊಂದು ಕ್ಲಿಷ್ಟಕರ ಎಂಬುದನ್ನು ಮನವರಿಕೆ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ! ಇದು ಹೇಗೆ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ ಮತ್ತು ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ ಎಂಬುದನ್ನೂ 
ಮನಗಾಣುತ್ತಾನೆ. 


ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಸಮತೆಯೆಡೆಗೆ 


ರಾಗ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷದಿಂದ, ಒಲವಿನಿಂದ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷದಿಂದ ದೇಹದ 
ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಮನಸ್ಸು ಹೇಗೆ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು 
ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧಕನು ಬಹಳ ಬೇಗ ಅನುಭವಕ್ಕೆ ತಂದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಸುಖಕರ ಅಥವಾ 
ಅಸುಖಕರ ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವ ಈ ಅಭ್ಯಾಸವು (ಇದು 
ಅವನ ನಿಯಂತ್ರಣದಲ್ಲಿಲ್ಲ) ನೋವು ಮತ್ತು ದುಃಖದ ವಿಷವರ್ತುಲಕ್ಕೆ ಹೇಗೆ 
ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅರಿಯುತ್ತಾನೆ. ಹೊರಜಗತ್ತಿನ ವಸ್ತುಗಳಿಗೆ, 
ಸಂದರ್ಭಗಳಿಗೆ ಮತ್ತು ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಿದ್ದೇನೆ ಎಂದು ಮೇಲ್ನೋಟಕ್ಕೆ 
ಅನಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ, ವಾಸ್ತವದಲ್ಲಿ ಹೊರಗಿನ ವಸ್ತುಗಳು ಇಂದ್ರಿಯ ದ್ವಾರಗಳಾದ 
ಕಣ್ಣು, ಕಿವಿ, ಮೂಗು, ನಾಲಗೆ, ದೇಹ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಬಂದಾಗ 
ದೇಹದಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುವ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ನಿರಂತರವಾಗಿ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಿರುತ್ತಾನೆ. ಆಳವಾಗಿ ಬೇರೂರಿದ ಈ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವ 
ಅಭ್ಯಾಸವೇ ತನ್ನ ಮತ್ತು ಇತರರ ದುಃಖಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. 


ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವ ಬದಲು ಅವುಗಳನ್ನು 
ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ ಗಮನಿಸುವಂತೆ ಮನಸ್ಸನ್ನು ತರಬೇತಿಗೊಳಿಸುತ್ತಾ, ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ 
ಸಾಧಕನು ನಿಜವಾದ ಸಂತೋಷವನ್ನು ನೀಡುವ ದಾರಿಯಲ್ಲಿ ಸಾಗುತ್ತಾನೆ. ಪ್ರತೀ 
ಸಾರಿ ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಭಾವನೆ ಅಥವಾ ಉದ್ವೇಗ ಬ೦ದಾಗ ಅವುಗಳನ್ನು ಅದುಮಿಡುವ 
ಅಥವಾ ಕುರಾಡಾಗಿ ಅಭಿವ್ಯಕ್ತಿಗೊಳಿಸುವ ಬದಲು ಸುಮ್ಮನೆ ಗಮನಿಸುವ ಮಧ್ಯಮ 
ಮಾರ್ಗದ ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ. ದೇಹದಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆ 
ಉದ್ಭವಿಸದ ಹೊರತು ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಏನೂ ಉದ್ಭವಿಸುವುದಿಲ್ಲ ಎಂಬುದನ್ನು 
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ವಿಪಶ್ಯನ: ವೈವಿಧ್ಯತೆಯಲ್ಲಿ ಏಕತೆಗೆ ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ ಮಾರ್ಗ 


ಮನಗಾಣುತ್ತಾನೆ. ನಿರ್ಲಿಪ್ತ ಮನಸಿನಿಂದ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾ ಹೇಗೆ 
ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಗುಣವು ಬೇರು ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿಯೇ ದುರ್ಬಲಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಅರಿಯುತ್ತಾನೆ. ಬೆಂಕಿಗೆ ಹೊಸ ಉರುವಲನ್ನು ಹಾಕದಿದ್ದರೆ, ಬೆಂಕಿ ನಿಧಾನವಾಗಿ 
ಆರಿಹೋಗುತ್ತದೆ. ಪರಿಶುದ್ಧ, ಪ್ರಶಾಂತ ಮನಸ್ಸಿನ ನಿಜವಾದ ಸಂತೋಷವನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಅನುಭವಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. 


ಮೆತ್ತಾ ಭಾವನಾ (ಪ್ರೀತಿ ತುಂಬಿದ ಕರುಣೆ) 

ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರದ ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ತಾನು ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಪಡೆದ ಈ 
ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸೌಹಾರ್ದತೆಯನ್ನು ಇತರರೊಂದಿಗೆ ಹೇಗೆ ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು 
ಸಾಧಕನು ಕಲಿಯುತ್ತಾನೆ. ನಿಜವಾಗಿ ಪ್ರಯೋಜನ ಪಡೆದಾಗ, ಅದನ್ನು ಇತರರೊಂದಿಗೆ 
ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳಲು ಅವನು ಹಿಂಜರಿಯುವುದಿಲ್ಲ. ಮೆತ್ತಾ ಭಾವನೆಯ ಆಚರಣೆಯು 
ವಿಪಶ್ಯನದ ಅವಿಭಾಜ್ಯ ಅಂಗವಾಗಿದೆ. ಅದು ತನ್ನ ಶಾಂತಿ, ಸಂತೋಷ, ಮತ್ತು 
ಸೌಹಾರ್ದತೆಗಳನ್ನು ಎಲ್ಲ ಜೀವಿಗಳೊಂದಿಗೆ ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ಸಾಧಕರು ತಮ್ಮ ಪರಿಶುದ್ಧ ಅ೦ತರಾಳದ ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ ಇತರರ ಕಲ್ಯಾಣವನ್ನು 
ಬಯಸುತ್ತಾರೆ. ಮೆತ್ತಾ ಭಾವನೆಯ ಆಚರಣೆಯಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು 
ಸಂತೋಷವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ. ಸುತ್ತಮುತ್ತಲಿನ ಪರಿಸರವೆಲ್ಲ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು 
ಸೌಹಾರ್ದತೆಗಳಿಂದ ತುಂಬಿ ತುಳುಕುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಕೃತಿಯ ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ನಿಯಮ 


ನಿಜವಾದ ಸುಖ ಸಂತೋಷದ ಈ ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಯಾವುದೇ 
ಹೆಸರಿನಿಂದ ಕರೆಯಬಹುದು. ಸಾಂಪ್ರದಾಯಿಕ ಹಾಗೂ ಭಾಷಿಕ ಉದ್ದೇಶಕ್ಕಾಗಿ ಅದನ್ನು 
ವಿಪಶ್ಯನ ಎಂದು ಕರೆಯಬಹಾುದುಾು. ಗುರುತ್ವಾಕರ್ಷಣಾ ನಿಯಮವು 
ಕಾರ್ಯಮಾಡುವಂತೆಯೇ, ನಾವು ಅದನ್ನು ಯಾವುದೇ ಹೆಸರಿನಿಂದ ಕರೆದರೂ 
ಕೂಡ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ ಗಮನಿಸುವ ಮೂಲಕ ದುಃಖದಿಂದ 
ಹೊರಬರುವ ಈ ಆಚರಣೆಯು ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. 

ಎಲ್ಲಾ ಧರ್ಮಗಳ ಮತ್ತು ಎಲ್ಲಾ ಹಿನ್ನೆಲೆಯಿಂದ ಬ೦ದ ಜನಗಳು ಈ 
ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ: ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಏರಿಳಿತಗಳು 
ಸಂಭವಿಸಿದಾಗ ಸಂತೋಷವಾಗಿರಬೇಕಾದರೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸಮತೋಲನದ ಮತ್ತು 
ಪರಿಶುದ್ಧ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಹೊಂದಿರಬೇಕು. ಗತಕಾಲದ ಸಂತರು ಸಂವೇದನೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ 
ಸಮತೆಯಿಂದಿರಬೇಕೆಂಬ ಈ ಸಾಧನ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಆಚರಿಸುತ್ತಿದ್ದಿರಲೇಬೇಕು 
ಎಂಬುದನ್ನೂ ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. 
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ಧಮ್ಮ ಸಂಪುಟ - 1 
ಪರಿಶುದ್ಧತಯೆ ತಿರುಳು 

ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಧರ್ಮವೂ ಪ್ರೀತಿ, ಕರುಣೆ ಮತ್ತು ಸದ್ಭಾವನೆಗಳ ಪರಿಶುದ್ಧ 
ಸಾರಸತ್ವವನ್ನು ಹೊಂದಿದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಧರ್ಮದಲ್ಲಿ ಹೊರಗಿನ ಕವಚಗಳಾದ 
ವಿವಿಧ ವಿಧಿ-ಆಚರಣೆಗಳು ಅಥವಾ ನಂಬಿಕೆಗಳು ವಿಭಿನ್ನವಾಗಿವೆ. ಆದರೆ ಎಲ್ಲಾ 
ಧರ್ಮಗಳು ಮನಸ್ಸಿನ ಪರಿಶುದ್ಧತೆಗೆ ಮಹತ್ವ ನೀಡುತ್ತವೆ. ವಿಪಶ್ಯನವು ವೈವಿಧ್ಯತೆಯಲ್ಲಿ 
ಏಕತೆಯ ಅದ್ಭುತ ಸಂತೋಷವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು ನಮಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ಅಶೋಕ ಚಕ್ರವರ್ತಿ: ಎಲ್ಲ ಧರ್ಮಗಳಿಗೆ ಗೌರವ 

ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಗಳನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಅನುಸರಿಸಿದವರಲ್ಲಿ ಅಶೋಕ ಚಕ್ರವರ್ತಿ 
ಪ್ರಮುಖರು. ತನ್ನ ಒಂದು ಶಿಲಾ ಶಾಸನದಲ್ಲಿ ಅವರು ಈ ಧರ್ಮಾರ್ಥ ಸಂದೇಶ 
ನೀಡಿದ್ದಾರೆ: 


“ಯಾರೂ ತನ್ನ ಧರ್ಮವನ್ನು ಮಾತ್ರ ಗೌರವಿಸಿ ಇತರ ಧರ್ಮಗಳನ್ನು 
ಖಂಡಿಸಬಾರದು. ಅದಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ಇತರೆ ಧರ್ಮಗಳನ್ನು ವಿವಿಧ ಕಾರಣಗಳಿಗಾಗಿ 
ಗೌರವಿಸಬೇಕು. ಹಾಗೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ತನ್ನ ಧರ್ಮ ಬೆಳೆಯಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ಇತರೆ ಧರ್ಮಗಳಿಗೂ ಸೇವೆ ಸಲ್ಲಿಸಿದಂತಾಗುತ್ತದೆ. 


“ಅವರು ಇದಕ್ಕೆ ಎರುದ್ಧವಾಗಿ ನಡೆದುಕೊಂಡರೆ, ಅವರು ತಮ್ಮ ಧರ್ಮದ 
ಗೋರಿಯನ್ನು ತಾವೇ ತೋಡಿದಂತಾಗುತ್ತದೆ ಹಾಗೂ ಇತರೆ ಧರ್ಮಗಳಿಗೆ ಹಾನಿ 
ಮಾಡಿದಂತಾಗುತ್ತದೆ. 


“ತನ್ನ ಧರ್ಮವನ್ನು ಮಾತ್ರ ಗೌರವಿಸಿ ಇತರ ಧರ್ಮಗಳನ್ನು ಖಂಡಿಸುವ 
ವ್ಯಕ್ತಿ ತನ್ನ ಧರ್ಮದ ಮೇಲಿನ ಭಕ್ತಿಯಿಂದ ಮತ್ತು ತನ್ನ ಧರ್ಮವನ್ನು ಎತ್ತರಕ್ಕೆ 
ಕೊಂಡೊಯ್ಯುತ್ತೇನೆ ಎಂಬ ನಂಬಿಕೆಯಿಂದ ಈ ರೀತಿ ಮಾಡಬಹುದು. ಆದರೆ 
ಅವನ ಈ ಕೃತ್ಯವು ಅವನ ಧರ್ಮಕ್ಕೆ ಗುರುತರವಾಗಿ ಹಾನಿ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


"ಎಲ್ಲರೂ ಕೇಳಿ: ಹೊಂದಾಣಿಕೆ ಒಳ್ಳೆಯದು, ಜಗಳವಲ್ಲ. ಬೇರೆಯವರು 
ಹೇಳುವ ಸಿದ್ಧಾಂತವನ್ನು ಎಲ್ಲರೂ ಸಂಯಮದಿಂದ ಕೇಳಲಿ". 


ಇತರೆ ಧರ್ಮಗಳನ್ನು ಗೌರವಿಸುವ ಈ ಮುಖ್ಯ ಗುಣವು ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಮೂಡಿದರೆ 
ಯಾವುದೇ ಪಂಥೀಯ ಜಗಳ-ಕಾದಾಟಗಳಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಇತರೆ ಧರ್ಮಗಳಲ್ಲಿರುವ 
ತಪ್ಪುಗಳನ್ನು ಹುಡುಕುವ ಬದಲಿಗೆ ಅವುಗಳಲ್ಲಿರುವ ಶ್ರೇಷ್ಠ ಗುಣಗಳನ್ನು ಗೌರವಿಸಿದರೆ, 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ಧರ್ಮದ ನಿಜವಾದ ಮತ್ತು ಸ್ಫೂರ್ತಿದಾಯಕ ಪ್ರತಿನಿಧಿಯಾಗುತ್ತಾನೆ. 
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ವಿಪಶ್ಯನ: ವೈವಿಧ್ಯತೆಯ ಏಕತೆಗೆ ಯೋಗಿಕ ಮಾರ್ಗ 


ಸರ್ವಧರ್ಮ ಸಹಿಷ್ಣುತೆಯನ್ನು ಆಚರಿಸುವುದರಿ೦ದ ಅಶೋಕ ಚಕ್ರವರ್ತಿಯು 
ದುರ್ಬಲ ಆಡಳಿತಗಾರನಾಗಲಿಲ್ಲ. ಅವನು ಹಿ೦ಸೆಯನ್ನು ತ್ಯಜಿಸಿದ ನಂತರ ಯಾವುದೇ 
ಕೋಮು ಗಲಭೆ ಅಥವಾ ವಿದೇಶಿ ದಾಳಿ ನಡೆದ ಬಗ್ಗೆ ದಾಖಲೆಗಳಿಲ್ಲ. ಅದಕ್ಕೆ 
ಬದಲಾಗಿ ಅವನ ಆಳ್ವಿಕೆಯು, ಭಾರತದ ಇತಿಹಾಸದಲ್ಲಿ ಸುವರ್ಣ ಯುಗವಾಗಿದೆ. 


ಸಯಾಜಿ ಉ ಬಾ ಖನ್‌: ಒಂದು ಪ್ರಾಮಾಣಿಕ ಜೀವನ 


ಸಯಾಜಿ ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ ನನ್ನ ಗುರುಗಳು ಮತ್ತು ಧಮ್ಮ ತಂದೆ. ಕ್ರಿಯಾಶೀಲ, 
ಪ್ರಾಮಾಣಿಕ, ಉಪಯೋಗಕಾರಿ ಮತ್ತು ದಕ್ಷ ಜೀವನ ನಡೆಸಲು ಮತ್ತು ಅವಿಶ್ರಾಂತ 
ಮತ್ತು ನಿಸ್ವಾರ್ಥದಿಂದ ಇತರರ ಸೇವೆ ಮಾಡಲು ವಿಪಶ್ಯನ ಹೇಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ 
ಎಂಬುದಕ್ಕೆ ಅವರೇ ಒಂದು ಸ್ಪೂರ್ತಿದಾಯಕ ಉದಾಹರಣೆ. ಅವರು ಸ್ವತಂತ್ರ 
ಮ್ಯಾನ್ಮಾರ್‌(ಬರ್ಮಾ) ದೇಶದ ಪ್ರಥಮ ಮಹಾ ಲೇಖಪಾಲರು ಮತ್ತು ಮ್ಯಾನ್ಮಾರ್‌ನ 
ಪ್ರಧಾನಮಂತ್ರಿಯ ಅತ್ಯಂತ ಆತ್ಮೀಯ ನಂಬಿಕಸ್ಥರಾಗಿದ್ದರು. ಆದರೂ ಸ್ಥಾಪಿತ ಕಾನೂನು 
ಅಥವಾ ನಿಯಮಕ್ಕೆ ವಿರುದ್ದವಾಗಿ ಸರ್ಕಾರ ನಡೆದುಕೊಂಡರೆ, ಅದನ್ನು ಎತ್ತಿ ತೋರಿಸಲು 
ಅವರು ಹಿಂಜರಿಯುತ್ತಿರಲಿಲ್ಲ. ತಮಗೆ ಲಂಚ ನೀಡಲು ಬಂದವರ ವಿರುದ್ಧ ತಕ್ಷಣ 
ಕ್ರಮಕ್ಕೆ ಗೊಳುತ್ತಿದ್ದರು. ಅವರು ಒಮ್ಮೊಮ್ಮೆ ಸರಕಾರದ ವಿರುದ್ಧ ಕಠೋರ ನಿಲುವನ್ನು 
ತಾಳುತ್ತಿದ್ದರು. ಆದರೂ ಸರಕಾರ ಅವರ ಸೇವಾವಧಿಯನ್ನು ವಿಸ್ತರಿಸುತ್ತಿತ್ತು. ಅವರ 
ನಿವೃತ್ತಿಯನ್ನು ಮುಂದೂಡುತ್ತಿತ್ತು. ಅಷ್ಟೆ ಅಲ್ಲ ಅವರು ಸರಕಾರದಲ್ಲಿ ದೀರ್ಫಕಾಲದವರೆಗೆ 
ಸೇವೆ ಸಲ್ಲಿಸಲು ಸರಕಾರಿ ನಿಯಮಗಳನ್ನೇ ಬದಲಾಯಿಸುತ್ತಿತ್ತು. 

ಸಯಾಜಿ ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ ಅವರು ತಮ್ಮನ್ನು ತಾವೇ ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಗಳ 
ಕಟ್ಟಾ ಅನುಯಾಯಿ ಎಂದು ಕರೆದುಕೊ೦ಡರೂ ಅವರ ಬಳಿಗೆ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು 
ಕಲಿಯಲು ಎಲ್ಲಾ ಧರ್ಮಗಳ ಜನರು ಬರುತ್ತಿದ್ದರು. ನಾನು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ 
ಮೊದಲ ಪಾಠವನ್ನು ಕಲಿಯಲು ಅವರ ಬಳಿಗೆ ಹೋದಾಗ ಮ್ಯಾನ್ಮಾರ್‌ನಲ್ಲಿ ನಾನು 
ಹಿಂದೂ ಸಮುದಾಯದ ಒಬ್ಬ ನಾಯಕನಾಗಿದ್ದೆ. ಅವರು ನನಗೆ ಹೇಳಿದರು: "ನಾನು 
ನಿಮ್ಮನ್ನು ಬುದ್ಧ ಧರ್ಮಕ್ಕೆ ಮತಾ೦ತರ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ನಿಮ್ಮನ್ನು ಉತ್ತಮ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನಾಗಿ 
ಮಾಡುವ ಸಾಧನ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ನಿಮಗೆ ಕಲಿಸುವೆ”. 
ಬಂಧನದಿಂದ ವಿಮುಕ್ತಿಗೆ 

ನಾನು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಕೈಗೊಂಡಾಗ, ನನ್ನ ಎಲ್ಲಾ ಸಂದೇಹ ಮತ್ತು 
ಭಯಗಳು ನಿವಾರಣೆಯಾದವು. ವಿಪಶ್ಯನವು ಆಚರಣೆಯಲ್ಲಿರುವ ಭಗವದ್ಗೀತೆ 
ಎಂಬುದನ್ನು ನಾನು ಕಂಡುಕೊಂಡೆ. ದುಃಖದಿಂದ ಸಂತೋಷಕ್ಕೆ, ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ 
ಜ್ಞಾನೋದಯಕ್ಕೆ ಬಂಧನದಿಂದ ವಿಮುಕ್ತಿಗೆ ಮಾತ್ರ ವಿಪಶ್ಯನವು ಪರಿವರ್ತನೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
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ತಮ್ಮನ್ನು ASE ದುಃಖದಿಂದ ಸಂತೋಷಕ್ಕೆ ಪರಿವರ್ತನೆ ಮಾಡುವ ಈ 
ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿರುವ ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಜನರು ಯಾವಾಗ ಅನುಸರಿಸುತ್ತಾರೋ 
ಆಗ ಎಲ್ಲ ಹಿ೦ಸೆಯೂ ನಶಿಸಿಹೋಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಎಲ್ಲೆಡೆಯೂ ಶಾಂತಿ, ಸಮೃದ್ಧಿ 
ನೆಲೆಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಇದು ಅಶೋಕ ಚಕ್ರವರ್ತಿಯ ಆಳ್ವಿಕೆಯಲ್ಲಿ ನಡೆಯಿತು. ನನಗೆ 
ಯಾವುದೇ ಅನುಮಾನವಿಲ್ಲ ಇದು ಪುನಃ ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುತ್ತದೆ. 


ಸಕಲ ಜೀವಿಗಳೂ ಸ೦ತೋಷವಾಗಿರಲಿ, ಶಾಂತಿಯಿಂದಿರಲಿ. ಮುಕ್ತರಾಗಲಿ. 
ಭವತು ಸಬ್ಬ ಮಂಗಳಮ್‌ 
ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಮಂಗಳವಾಗಲಿ. 


OK OK 


oe 


32 ಏಿಷಶ್ಯನ (ಕ್ಕಿ ವಾರ್ತ, ಸಂಪುಟ 1 ಸಂಚಿಕೆ 2, 8 ಅಕ್ಟೋಬರ್‌ 2014 


ದೈನಂದಿನ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯ ಮಹತ್ವ 


ಆಚಾರ್ಯ ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕ (1924-2013) 


(2000ದ ಅಕ್ಟೋಬರ್‌ 8 ರಂದು ನಾಗಪುರದ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯದ 
ಮೈದಾನದಲ್ಲಿ ಸುಮಾರು5000 ಹಳೆಯ ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾದಕರಿಗೆ ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರು 
ಮಾಡಿದ ಪ್ರವಚನವನ್ನು ಭಾಷಾ೦ತರಿಸಿ ಸೂಕ್ತ ಮಾರ್ಪಾಡುಗಳೊಂದಿಗೆ ಫೆಬ್ರವರಿ 8, 
2001ರ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತಾಪತ್ರದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟಿಸಲಾಗಿದ್ದ ಲೇಖಕದ 
ಕನ್ನಡಾನುವಾದ.) 


ನನ್ನ ಪ್ರೀತಿಯ ಧಮ್ಮ ಪುತ್ರರೆ ಮತ್ತು ಧಮ್ಮ ಪುತ್ರಿಯರೇ, 


ನಾವೆಲ್ಲರೂ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಕುಳಿತು ಶುದ್ಧವಾದ ಧಮ್ಮವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿದ್ದು 
ನನಗೆ ಬಹಳ ಸಂತೋಷವಾಗಿದೆ. ಒಟ್ಟಿಗೆ ಕುಳಿತು ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದು ಬಹಳ 
ಪ್ರಾಮುಖ್ಯವಾದುದು. 
ಸುಖೋ ಬುದ್ದಾನಂ ಉಪ್ಪಾದೊ. 
ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಬುದ್ಧರ ಆಗಮನ ಸುಖದಾಯಕ. 
ಸುಖಾ ಸದ್ದಮ್ಮ ದೇಸನಾ. 
ಶುದ್ಧ ಧಮ್ಮ ಬೋಧನೆ ಸುಖದಾಯಕ. 
ಸುಖಾ ಸಂಘಸ್ಪ ಸಾಮಗ್ಗೀ. 
ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಗಳು ಒಟ್ಟುಗೂಡುವುದು ಸುಖದಾಯಕ. 
ಸಮಗ್ಗಾನಂ ತಪೋ ಸುಖೋ. 
ಕೂಡಿ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದು ಸುಖದಾಯಕ. 
ಎರಡು ಸಾವಿರದ ಆರು ನೂರು ವರ್ಷಗಳ ಹಿಂದೆ ಗೋತಮ ಬುದ್ಧರು ಈ 
ದೇಶದಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿಬಂದು ಪರಿಶುದ್ಧವಾದ ಧಮ್ಮವನ್ನು ಬೋಧಿಸಿದರು. ಈ ಬೋಧನೆಯಿಂದ 
ಜಗತ್ತಿಗೆ ಅಪಾರವಾದ ಸ೦ತೋಷ ಲಭಿಸಿತು. ಈ ಬೋಧನೆಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ 
ಜನರು ಜೀವನ ಮಾಡಲು ತೊಡಗಿದರು. ನಾವೆಲ್ಲರೂ ಈ ದಿನ ಮಾಡಿದ ಹಾಗೆಯೇ 
ಎಲ್ಲರೂ ಒಂದುಗೂಡಿ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಮಾಡಲು ಆರಂಭಿಸಿದರು: ಇದಕ್ಕಿಂತ ಮಿಗಿಲಾದ 
ಸಂತೋಷ ಮತ್ತೊಂದಿಲ್ಲ. ಏಕಾ೦ತದಲ್ಲಿ ಒಬ್ಬನೇ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಿದರೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
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ಮನಸ್ಸಿನ ವಿಕಾರಗಳಿ೦ದ ಮುಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಸುಖಿಯಾಗುತ್ತಾನೆ. 
ಆದರೆ ಧಮ್ಮ ಸಹೋದರ ಸಹೋದರಿಯರು ಹೆಚ್ಚಿನ ಸಂಖ್ಯೆಯಲ್ಲಿ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಕುಳಿತು 
ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಿದರೆ, ಯಾರದಾದರೂ ಸಾಧಕರ ಧ್ಯಾನವು ಸ್ವಲ್ಪ ದುರ್ಬಲವಾಗಿದ್ದರೆ, 
ಈಗ ದೃಢವಾಗುತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಇತರರ ಧ್ಯಾನವು ಬಲಯುತವಾಗಿದ್ದು ಇಡೀ 
ವಾತಾವರಣ ಧಮ್ಮ ತರಂಗಗಳಿಂದ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ. ಯಾವಾಗ ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೋ 
ಆಗ, ಕನಿಷ್ಠ ಪಕ್ಷ ವಾರಕ್ಕೊಮ್ಮೆಯಾದರೂ, ಸಾಧಕರು ಸಾಮೂಹಿಕ ಸಾಧನೆಯನ್ನು 
ಮಾಡಬೇಕು. ಕಳೆದ ವಾರದಲ್ಲಿ ಯಾರದಾದರೂ ಸಾಧಕರ ಸಾಧನೆ ದುರ್ಬಲವಾಗಿದ್ದರೆ, 
ಈ ಸಾಮೂಹಿಕ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಅದು ಬಲಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಆಗ ವಾರ ಪೂರ್ತಿ ಹೊಸ 
ಚೈತನ್ಯದಿಂದ ಜೀವನದ ಏರುಪೇರುಗಳನ್ನು ಎದುರಿಸಲು ಶಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ. 


ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಸಾಧಕನು ಜೀವನದ ಏರುಪೇರುಗಳನ್ನು ಎದುರಿಸುವ 
ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇದಕ್ಕಾಗಿ ಪ್ರತಿ ದಿನ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಂಜೆ 
ಒಂದು ಘಂಟೆ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದು, ವಾರಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ಸಾಮೂಹಿಕ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದು 
ಮತ್ತು ಪ್ರತಿ ವರ್ಷ ಕನಿಷ್ಠ ಒಂದಾದರೂ ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಪಾಲ್ಗೊಳ್ಳುವುದು 
ಅವಶ್ಯಕ. ಹೀಗೆ ಮಾಡಿದರೆ ಧಮ್ಮದ ಪಥದಲ್ಲಿ ನಾವು ಪ್ರಗತಿ ಹೊಂದುತ್ತಾ ಹೋಗುತ್ತೇವೆ. 
ಗೃಹಸ್ಥರಾದವರು ಹಲವಾರು ಕಷ್ಟಗಳನ್ನು, ತೊಡಕುಗಳನ್ನು ಎದುರಿಸುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ. 
ಗೃಹಸ್ಥರೇ ಏಕೆ, ಗೃಹಸ್ಥ ಜೀವನವನ್ನು ತ್ಯಜಿಸಿದವರೂ ಕೂಡ ತಮಗೆ ನಿಯಮಿತವಾಗಿ 
ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಲಾಗುತ್ತಿಲ್ಲ ಎಂದು ನನಗೆ ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಎಷ್ಟೇ ಕಷ್ಟವಾದರೂ 
ಸರಿ, ನಾವು ನಮ್ಮ ನಿತ್ಯದ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಬಿಡಬಾರದು. ನಾವು ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮತ್ತು 
ಸಂಜೆ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಬೇಕು. 


ನಮ್ಮ ದೇಹವನ್ನು ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿ ಮತ್ತು ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗಿ ಇಡಲು ನಾವು 
ಯೋಗ, ನಡೆಯುವುದು, ಓಡುವುದು - ಹೀಗೆ ದೈಹಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. 
ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ದೇಹವು ದುರ್ಬಲವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ರೋಗಗಸ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. ಅದೇ 
ತರಹ ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನೂ ಕೂಡ ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿಡುವುದು ಮತ್ತು ಬಲಗೊಳಿಸುವುದು 
ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ಅವಶ್ಯಕ. ಮನಸ್ಸು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ ನಾವು ಅದನ್ನು ದುರ್ಬಲವಾಗಲು 
ಅಥವಾ ರೋಗಗ್ರಸ್ತವಾಗಲು ಬಿಡಬಾರದು. ವಿಪಶ್ಯನವು ಮನಸ್ಸಿನ ವ್ಯಾಯಾಮವಾಗಿದೆ. 
ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಂಜೆಯ ಧ್ಯಾನವು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಗಟ್ಟಿಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ ಮತ್ತು 
ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿಡುತ್ತದೆ. ಇದು ಸಮಯದ ಅಪವ್ಯಯವಲ್ಲ. ನಾವು ಜಟಿಲವಾದ ಮತ್ತು 
ಒತ್ತಡಗಳಿಂದ ಕೂಡಿದ ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. ಮನಸ್ಸು ಬಲಿಷ್ಠವಾಗಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ 
ನಾವು ಮನಸ್ಸಿನ ಸಮತೋಲನವನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ದುಃಖಿಗಳಾಗುತ್ತೇವೆ. 
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ಈ ಪರಿಶುದ್ಧ ಧಮ್ಮದ ಬಗ್ಗೆ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲದಿರುವವರು, ಈ ಧ್ಯಾನವನ್ನು 
ಕಲಿತಿಲ್ಲದಿರುವವರು ದುರ್ದೈವಿಗಳು. ಆದರೆ ಈ ದಯಾಪರ ಬೋಧನೆಯನ್ನು 
ಪಡೆದಂತವರು ಅದನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸದೆ ಇದ್ದರೆ ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ದುರ್ದೈವಿಗಳು. 
ಬೆಲೆ ಕಟ್ಟಲಾಗದ ರತ್ನದ ಹರಳು ಅವರಿಗೆ ದೊರೆತಿದೆ, ಆದರೆ ಅದನ್ನು ಕೆಲಸಕ್ಕೆ 
ಬಾರದ ಕಲ್ಲಿನಂತೆ ಬಿಸಾಡಿದ್ದಾರೆ. ಇದಕ್ಕಿಂತ ಮಿಗಿಲಾದ ದೌರ್ಭಾಗ್ಯ ಇನ್ನೊಂದುಂಟೆ? 


ಮನುಷ್ಯರಾಗಿ ಹುಟ್ಟಿರುವುದು ಅಪಾರ ಸೌಭಾಗ್ಯದ ವಿಷಯ. ಮನುಷ್ಯರು 
ಮಾತ್ರ ಅಂತರ್ಮುಖಿಗಳಾಗಬಲ್ಲರು ಮತ್ತು ತಮ್ಮ ಮನೋವಿಕಾರಗಳನ್ನು 
ಮನದಾಳದಿಂದ ನಿರ್ಮೂಲನೆ ಮಾಡಬಲ್ಲರು. ಈ ಕೆಲಸವನ್ನು ಪ್ರಾಣಿಪಕ್ಷಿಗಳಿ೦ದ, 
ಉರಗಗಳಿಂದ, ಹುಳುಗಳಿಂದ ಮತ್ತಿತರ ಅಲ್ಪ ಜೀವಜ೦ತುಗಳಿ೦ದ ಮಾಡಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
ಈ ಸಾಧನ ಮಾರ್ಗ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಮನುಷ್ಯನೂ ಕೂಡ ಈ ಕೆಲಸವನ್ನು ಮಾಡಲು 
ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಮನುಷ್ಯಜನ್ಮ ಪಡೆದು ಇಂತಹ ಅದ್ಭುತ ಸಾಧನವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ, 
ಅದನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಲು ಕಲಿಯುತ್ತಾನೆ, ಅದರಿಂದ ಪ್ರಯೋಜನ ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ, 
ಆದರೂ ನಿತ್ಯ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸುತ್ತಾನೆ. ಎಂತಹ ದುರದೃಷ್ಟ! ಒಬ್ಬ ದಿವಾಳಿಯಾದ 
ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ನಿಧಿ ಸಿಗುತ್ತದೆ. ಮತ್ತೆ ಅವನು ಅದನ್ನು ಹಾಳು ಮಾಡಿಕೊಂಡು 
ದಿವಾಳಿಯಾಗುತ್ತಾನೆ. ಹಸಿದವನಿಗೆ ರುಚಿಕರವಾದ ಊಟ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಅದನ್ನು 
ಬಿಸಾಡಿ ಮತ್ತೆ ಅವನು ಹಸಿವಿನಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಾನೆ. ಒಬ್ಬ ರೋಗಿಗೆ ಔಷಧಿ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. 
ಅದನ್ನು ಅವನು ತ್ಯಜಿಸಿ ಮತ್ತೆ ರೋಗಿಯಾಗುತ್ತಾನೆ. ಇದು ಅತ್ಯಂತ 
ದುರದೃಷ್ಟಕರವಾದದ್ದು. ಈ ತಪ್ಪನ್ನು ನಾವು ಯಾರೂ ಮಾಡಬಾರದು. 


"ನಾನು ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಿಬಿಟ್ಟಿದ್ದೇನೆ. ಏನು ಮಾಡಲಿ ನನಗೆ 
ಬಿಡುವೇ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ” ಎಂದು ಸಾಧಕರು ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ನನ್ನ ಬಳಿ ಬಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 
ಇದು ಒಂದು ಕು೦ಟುನೆಪವಪ್ಟೇ. ನಮ್ಮ ದೇಹಕ್ಕೆ ನಾವು ದಿನದಲ್ಲಿ ಮೂರು ನಾಲ್ಕು 
ಬಾರಿಯಾದರೂ ಆಹಾರ ಕೊಡುವುದಿಲ್ಲವೇ? "ನನಗೆ ಬಿಡುವೇ ಇಲ್ಲ. ನನಗೆ ಊಟಕ್ಕೆ 
ಈವತ್ತು ಸಮಯವೇ ಇಲ್ಲ” ಎಂದು ನಾವು ಹೇಳುವುದಿಲ್ಲ. ಪ್ರತಿ ದಿನ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮತ್ತು 
ಸಂಜೆ ಮಾಡುವ ಸಾಧನೆ ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಬಲಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಬಲವಾದ ಮನಸ್ಸು 
ಬಲವಾದ ಶರೀರಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಮುಖ್ಯ. ಇದನ್ನು ನಾವು ಮರೆತರೆ, ನಮಗೆ ನಾವೇ 
ಹಾನಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಈ ತಪ್ಪನ್ನು ನಾವು ಎಂದೂ ಮಾಡಬಾರದು. ನಮಗೆ ಅತಿ 
ಹೆಚ್ಚು ಕೆಲಸವಿದ್ದರೂ ಕೂಡ, ಈ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಮಾಡಲೇಬೇಕು. 


ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಒಂದೇ ಜಾಗದಲ್ಲಿ, ನಿಗದಿತ ಸಮಯದಲ್ಲಿ, ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದು 
ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಹಾಗೆ ಮಾಡುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದೇ ಆದರೂ ಅದು ಅನಿವಾರ್ಯವಲ್ಲ. 
ಯಾವುದು ಮುಖ್ಯ ಎಂದರೆ, ಇಪ್ಪತ್ತನಾಲ್ಕು ತಾಸಿನಲ್ಲಿ ಎರಡು ಬಾರಿ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದು. 
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ಕೆಲವು ಅಪರೂಪದ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಕಣ್ಣು ಮುಚ್ಚಿ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಲು ಆಗದಿದ್ದರೆ, 
ಕಣ್ಣು ತೆರೆದೇ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಬಹುದು; ಬೇರೆಯವರ ಜತೆ ಕುಳಿತು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಮಾತ್ರ 
ಅಂ೦ಂತರ್ಮುಖಿಯಾಗಿಸಬಹುದು. ನಮ್ಮ ಧ್ಯಾನ ಹೊರಗಿನವರಿಗೆ ತೋರಿಕೆಯಾಗಿ 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಾರದು; ನೀವು ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುತ್ತಿರುವುದು ಬೇರೆಯವರಿಗೆ ತಿಳಿಯುವ 
ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿಲ್ಲ. ಒಬ್ಬರೇ ಕುಳಿತು ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಿದಷ್ಟು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಲು 
ಸಾಧ್ಯವಾಗದಿರಬಹುದು. ಆದರೆ ಕನಿಷ್ಠ ಪಕ್ಷ ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಸ್ಪಲ್ಪವಾದರೂ 
ಶಾಂತಗೊಳಿಸಿ ಬಲಗೊಳಿಸಿದಂತಾಗುತ್ತದೆ. ನಿಯಮಿತವಾದ ಸಾಧನೆ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, 
ಮನಸ್ಸು ದುರ್ಬಲಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ದುರ್ಬಲವಾದ ಮನಸ್ಸು ನಮ್ಮನ್ನು 
ದುಃಖಿಗಳನ್ನಾಗಿಸುತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ತನ್ನ 
ಹಳೆಯ ಸ್ವಭಾವಕ್ಕೆ ಅದು ಮರಳುತ್ತದೆ. 


ನಾವು ಮನುಷ್ಯ ಜನ್ಮವನ್ನು ಪಡೆದಿದ್ದೇವೆ. ಈ ಅದ್ಭುತವಾದ ಧಮ್ಮದ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ 
ಬಂದಿದ್ದೇವೆ. ಈ ಸಾಧನ ಮಾರ್ಗದಿಂದ ನಮಗೆ ಪ್ರಯೋಜನವಾಗಿರುವುದರಿಂದ 
ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಇದರ ಮೇಲೆ ಶ್ರದ್ಧೆ ಮೂಡಿದೆ. ಇಷ್ಟಾದರೂ ನಾವು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಧ್ಯಾನ 
ಮಾಡುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಿಬಿಟ್ಟಿದ್ದೇವೆ. ನಾವು ನಿರ್ಲಕ್ಷ್ಯ ಮಾಡುವುದು ಬೇಡ. ದಿನಕ್ಕೆ 
ಎರಡು ಬಾರಿ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದರಿ೦ದ ನಾವು ಯಾರಿಗೂ ಉಪಕಾರ ಮಾಡುತ್ತಿಲ್ಲ. 
"ನಮ್ಮ ಆಚಾರ್ಯರು ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ, ಆದ್ದರಿಂದ ನಾವು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇವೆ" ಎಂದುಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. 
ಆದರೆ ನಿಮ್ಮ ಆಚಾರ್ಯರಿಗೆ ನೀವು ಯಾವ ಉಪಕಾರವನ್ನೂ ಮಾಡುತ್ತಿಲ್ಲ. ನಿಮಗೆ 
ನೀವೇ ಉಪಕಾರ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುವಿರಿ. ಇದು ಎಂತಹ ಮಹತ್ತರವಾದ ಬೋಧನೆ! 
ಯಾವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಶರೀರದ ಮೇಲೆ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯಲಾರಂಭಿಸುವನೋ, 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ, ಆಗ ಅವನಿಗೆ ಮುಕ್ತಿಯ ಬಾಗಿಲು ತೆರೆಯುತ್ತದೆ. ಯಾರಿಗೆ 
ದೇಹದ ಮೇಲಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲವೊ ಅವರು 
ನತದೃಷ್ಟರು. ಮುಕ್ತಿಯ DS ಅವರಿಗೆ ತೆರೆದಿಲ್ಲ. ಯಾವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ 
ಸಮತೆಯಿಂದ ಇರುವುದನ್ನು ಕಲಿಯುತ್ತಾನೋ ಆಗ ಮುಕ್ತಿಯ ದ್ವಾರ ತೆರೆಯುವುದಷ್ಟೇ 
ಅಲ್ಲ, ದ್ವಾರವನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸಿ, ಮುಕ್ತಿಯ ಪಥದಲ್ಲಿ ನಡೆಯಲಾರಂಭಿಸಿದ್ದಾನೆ. ವಿಪಶ್ಯನ 
ಸಾಧನೆಯಿಂದ ನಾವು ನಮ್ಮ ಶರೀರದ ಭಿನ್ನ ಭಿನ್ನ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಹಲವಾರು ಬಗೆಯ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ಅವುಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಸಮತೆಯಿಂದಿರುತ್ತೇವೆ. 
ಈ ಧ್ಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ದಿನನಿತ್ಯದ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಯಾವ ರೀತಿ ಪ್ರಯೋಜನವಾಗಿದೆ 
ಎಂಬುದನ್ನು ಬುದ್ದಿವಂತ ಸಾಧಕ ತನ್ನ ಅನುಭವದಿಂದ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. 
ಈ ಪಥದಲ್ಲಿ ಇಡುವ ಪತಿಯೊಂದು ಹೆಚ್ಚೆಯೂ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಅಂತಿಮ ಗುರಿಯ 
ಕಡೆಗೆ ಮತ್ತಷ್ಟು ಹತ್ತಿರ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಯಾವ ಪ್ರಯತ್ನವೂ 
ವ್ಯರ್ಥವಾಗುವುದಿಲ್ಲ; ಪ್ರತಿ ಪ್ರಯತ್ನವೂ ಫಲ ಕೊಡುತ್ತದೆ. 
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ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅರಿವಿಲ್ಲದಿರುವಿಕೆಯು ನಮ್ಮನ್ನು ದುಃಖದ ದಾರಿಯಲ್ಲಿ 
ಕೊಂಡೊಯ್ಯುತ್ತದೆ. ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಮಾಡುವ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ 
ಫಲವೇ ದುಃ ವಿ ಅಗಾಧವಾದ ದುಃಖ - ದುಃಖಸಮುದಯ ಗಾಮಿನಿ ಪಟಿಪದಾ'. 
ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅರಿವು ಮತ್ತು ಅವುಗಳ ಬಗೆಗೆ ಸಮತಾ ಭಾವನೆಯು ನಮ್ಮನ್ನು ಎಲ್ಲ 
ದುಃಖಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತಿ ಪಡೆಯುವ ಪಥದಲ್ಲಿ ಕೊಂಡೊಯ್ಯುತ್ತದೆ - "ದುಃಖ ನಿರೋಧ 
ಗಾಮಿನಿ RSA." ನಾವು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿ ಅವುಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಮಾಡಿದರೆ - ಸುಖಕರವಾದ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ರಾಗದಿಂದ ಪತಿಕ್ರಿಯಿಸುವುದು ಮತ್ತು 
ನೋವಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ದ್ವೇಷದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುವುದು - ನಾವು ಬಂಧನದ 
ದಾರಿಯಲ್ಲಿದ್ದೇವೆ. ಇದುವೇ ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆ, ಇದುವೇ ಬುದ್ಧರ ಜ್ಞಾನೋದಯ. 


ಸಾವಿನ ಸಮಯದಲ್ಲಿ, ಯಾವುದಾದರೊಂದು ಸಂವೇದನೆ ಪ್ರಕಟವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಆಗ ನಮಗೆ ಅದರ ಅರಿವು ಆಗದೆ ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ದ್ವೇಷದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡಿದರೆ, 
ನಾವು ಕೆಳಸ್ತರದ ಲೋಕಕ್ಕೆ ಹೋಗುತ್ತೇವೆ. ಸಾವಿನ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ 
ಸಮತೆಯಿಂದಿರುವ ಒಳ್ಳೆಯ ಸಾಧಕರು ಅನುಕೂಲಕರ ಲೋಕಕ್ಕೆ ಹೋಗುತ್ತಾರೆ. 
ಹೀಗೆಯೇ ನಾವು ನಮ್ಮ ಭವಿಷ್ಯವನ್ನು ರೂಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಸಾವು ಯಾವ 
ಸಮಯದಲ್ಲಾದರೂ ಬರಬಹುದು. ನಾವು ಸಿದ್ಧರಿರುವಾಗ ಮಾತ್ರ ನಮಗೆ ಸಾವು 
ಬರಬೇಕು ಎಂದು ನಾವು ಸಾವಿನ ಜತೆ ಒಪ್ಪಂದ ಮಾಡಿಕೊಂಡಿಲ್ಲ. ಸಾವು ಯಾವಾಗ 
ಬರುತ್ತದೋ ಆಗ ನಾವು ಸಿದ್ಧರಿದ್ದೇವೆ. ಇದು ಒಂದು ಸಾಮಾನ್ಯ ಸಾಧನವಲ್ಲ. 
ಹುಟ್ಟು ಸಾವಿನ ಸರಣಿಯಿಂದ ಮುಕ್ತಿ ಪಡೆಯಲು ದೊರಕಿರುವ ಒಂದು ಬೆಲೆ 
ಕಟ್ಟಲಾಗದ ಅಮೂಲ್ಯ ರತ್ನ. ಇದು ನಮ್ಮ ಈಗಿನ ಜನ್ಮವನ್ನಲ್ಲದೆ ಭವಿಷ್ಯದ ಜನ್ಮಗಳನ್ನೂ 
ಸುಧಾರಿಸಿ ಅಂತಿಮವಾಗಿ ನಮ್ಮನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣ ಮುಕ್ತಿಯ ಕಡೆಗೆ 
ಮುನ್ನಡೆಸುವಂತಹುದು. 

"ಆದರೆ ನಮಗೆ ಸಮಯವಿಲ್ಲ. ನಮಗೆ ತುಂಬಾ ಕೆಲಸಗಳಿವೆ" How ನೆಪಗಳನ್ನು 
ಒಡ್ಡುತ್ತಾ ಬೆಲೆ ಕಟ್ಟಲಾಗದ ಈ ರತ್ನವನ್ನು ನಾವು ದುರ್ವ್ಯಯ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. 
ದಿನನಿತ್ಯದ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಲಿ ದುಃಖ, ನಿರಾಶೆ ಅಥವಾ ಜಡತ್ವ 
ಮೂಡಿದಾಗಲೆಲ್ಲ ಈ ಸಾಧನ ಮಾರ್ಗ ನಮಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. “ಈ ಕ್ಷಣ 
ನನ್ನ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ದುಃಖ ಅಥವಾ ನಿರಾಶೆ ಅಥವಾ ಜಡತ್ವ ಮೂಡಿದೆ", ಎಂದಷ್ಟೇ 
ತಿಳಿಯಿರಿ ಮತ್ತು ಉಸಿರನ್ನು ಅಥವಾ ಸ೦ವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಲು ಆರಂಭಿಸಿರಿ. 
ಬಾಹ್ಯ ಕಾರಣವು ಮುಖ್ಯ ಅಲ್ಲವೇ ಅಲ್ಲ. 
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ವೇದನಾ ಸಮೋಸರಣಾ ಸಬ್ಬೇ ಧಮ್ಮಾ 


ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಏನು ಪ್ರಕಟವಾಗುತ್ತದೆಯೋ ಅದನ್ನೇ ಧಮ್ಮ ಎನ್ನುತ್ತೇವೆ. ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ 
ಬರುವ ಧಮ್ಮದ ಜತೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಶರೀರದ ಮೇಲೆ ಸಂವೇದನೆ ಬರುತ್ತದೆ. ಇದೇ 
ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮ. ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರ ಪರಸ್ಪರ ಸಂಬಂಧ ಹೊಂದಿವೆ. 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಮಲಿನತೆ ಮೂಡಿದಾಗ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಯಾವುದಾದರೊಂದು ಸಂವೇದನೆ 
ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ. ದೇಹದಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟುವ ಯಾವುದೇ ಸ೦ವೇದನೆಯು ಆ ಕ್ಷಣದ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಮಲಿನತೆಗೆ ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟಿರುತ್ತದೆ. ಬುದ್ಧರು ಇದನ್ನೇ ಬೋಧಿಸಿದ್ದು. ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ 
ಮಲಿನತೆ ಇದೆ ಎಂದು ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಮತ್ತು ಶರೀರದ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಗಮನಿಸುವುದು. ಇದನ್ನು ಅಮೂಲಾಗ್ರವಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕು, ಕೇವಲ ಒಂದು 
ಅಥವಾ ಎರಡು ಬಾರಿ ಅಲ್ಲ, ಮತ್ತೆ ಮತ್ತೆ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕು -ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಸಂವೇದನೆಯೂ ಅಶಾಶ್ವತ. ಆದ್ದರಿಂದ ಅದಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟ ಮನೋವಿಕಾರವೂ 
ಕೂಡ ಅಶಾಶ್ವತ - ಅದು ಎಷ್ಟು ಹೊತ್ತು ತಾನೇ ಉಳಿಯುತ್ತದೆ? ನಾವು 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಿದ್ದೇವೆ ಮತ್ತು ಅದು ಎಷ್ಟು ಹೊತ್ತು ಉಳಿಯುತ್ತದೆ 
ಎಂದು ಕೂಡ ಗಮನಿಸುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. ಕಳ್ಳನು ಮನೆಯನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸಿದಾಗ, ಆ ಮನೆಯ 
ಯಜಮಾನ ಎಚ್ಚರವಾಗಿರುವುದನ್ನು ಕಂಡು ಓಡಿ ಹೋಗುವ ಹಾಗೆ ಅದು ಕ್ಷೀಣಿಸುತ್ತಾ, 
ಕೊನೆಗೆ ನಿಂತು ಹೋಗುತ್ತದೆ. 


ಕೋಪದ ಉದಾಹರಣೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳೋಣ. ಯಾವುದೇ ಕಾರಣದಿಂದ ಕೋಪ 
ಬಂದರೂ, "ಈ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಕೋಪವಿದೆ, ಈಗ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಯಾವ 
ಸಂವೇದನೆ ಬಂದಿದೆಯೋ ಅದನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತೇನೆ" ಎಂದು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅರ್ಥ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಈ ಕೋಪಕ್ಕೆ ಕಾರಣ ಏನು ಅನ್ನುವುದು ಗಮನಾರ್ಹವಾದ 
ವಿಷಯವಲ್ಲ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಿದ್ದಾನೆ ಮತ್ತು ಅವು ಅಶಾಶ್ವತ 
ಎನ್ನುವುದನ್ನು ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದಾನೆ. ಈ ಕೋಪವೂ ಕೂಡ ಅಶಾಶ್ವತವೇ. 
ಮುಂಚೆ ಕೋಪ ಬಂದಾಗಲೆಲ್ಲ ಅದು ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತ ಹೋಗಿ ನಮ್ಮನ್ನು 
ವಶಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿತ್ತು ಈಗ ಅದು ದುರ್ಬಲವಾಗುತ್ತಾ ಕೊನೆಗೆ ನಶಿಸಿ ಹೋಗುತ್ತದೆ. 


ಇದು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಬಹಳ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ. ಎಂತಹ ವಿಕಾರ 
ಮೂಡಿದರೂ ಸರಿ - ಕಾಮ ಅಥವಾ ಅಹಂಕಾರ ಅಥವಾ ಅಸೂಯೆ ಅಥವಾ 
ಭಯ, ಅಥವಾ ಇನ್ನಾವುದೇ ಆಗಲಿ, ಅದರ ವಶಕ್ಕೆ ನಾವು ಸಿಲುಕುವುದಿಲ್ಲ. ಈಗ 
ನಾವು ಈ ಸಾಧನ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಕಲಿತು ಜೀವನ ಕಲೆಯನ್ನು ಕಲಿತಿದ್ದೇವೆ. "ಈ 
ವಿಕಾರ ಬಂದಿದೆ. ಈ ಶತ್ರುವನ್ನು ಎದುರಿಸುತ್ತೇನೆ, ನನ್ನ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಏನಾಗುತ್ತಿದೆ 
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ಎ೦ದು ಅರಿಯುತ್ತೇನೆ. ಇದು ಅಶಾಶ್ವತ, ಅನಿಚ್ಚ ಅನಿಚ್ಚ'. ನಾವು ಮಾಡಬೇಕಾಗಿರುವುದು 
ಇಷ್ಟೆ; ಇಷ್ಟನ್ನು ಮಾತ್ರ ಸ್ವೀಕಾರ ಮಾಡಿದರೆ ಸಾಕು. ನಮ್ಮ ಶತ್ರುವು ದುರ್ಬಲವಾಗಲು 
ಆರಂಭಿಸಿ ಓಡಿ ಹೋಗುತ್ತದೆ. 


ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಈ ಕಾರಣಕ್ಕೋ, ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಆ ಕಾರಣಕ್ಕೋ ಜೀವಮಾನವಿಡೀ 
ಮನೋ ವಿಕಾರಗಳು ಬರುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತವೆ. ಎಲ್ಲಾ ವಿಕಾರಗಳಿ೦ದ ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ 
ಮುಕ್ತರಾದಾಗ, ನೀವು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಜೀವನ್ಮುಕ್ರರಾಗುವಿರಿ, ಅರಹ೦ತರಾಗುವಿರಿ. 
ಈಗ ಆ ಹ೦ತವು ಬಹಳ ದೂರವಿದೆ. ಸಾಮಾನ್ಯ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಈಗ ನಾವು ಕಷ್ಟಗಳನ್ನು 
ಎದುರಿಸಬೇಕು. ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳ ರೂಪದಲ್ಲಿ ನಾವು ಅತ್ಯಂತ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ 
ಅಸ್ತವೊಂದನ್ನು ಪಡೆದಿದ್ದೇವೆ. ಯಾವ ಶತ್ರುವೂ ನಮ್ಮನ್ನು ನಮ್ಮ ಜೀವಮಾನವಿಡೀ 
ವಶಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಇನ್ನು ಸಾವಿನ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಅದು ಹೇಗೆ ನಮನ್ನು 
ವಶಪಡಿಸಿಕೊಂಡೀತು? ಅದು ನಮ್ಮನ್ನು ಸ್ವಾಧೀನಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ನಾವೀಗ 
ನಮ್ಮ ಒಡೆಯರು. ನಮಗೆ ನಾವೇ ಒಡೆಯರಾಗಲು ಇದೇ ಸಾಧನ. 


ನಾವು ಜೀವನ ಕಲೆಯನ್ನು ಕಲಿತಿದ್ದೇವೆ. ಈಗ ನಮ್ಮ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ದುಃಖ 
ಇರಲು ಹೇಗೆ ಸಾಧ್ಯ? ವಿಕಾರಗಳೇ ದುಃಖಕ್ಕೆ ಕಾರಣ, ಹೊರಗಿನ ಘಟನೆಗಳಲ್ಲ. 
ಹೊರಗೆ ಏನೋ ಘಟನೆ ಘಟಿಸಿತು, ನಾವು ವಿಕಾರಗಳನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲಿಲ್ಲ. 
ಆಗ ನಾವು ದುಃಖಿತರಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ನಮ್ಮ ದುಃಖಕ್ಕೆ ನಾವೇ ಹೊಣೆ. ಅಹಿತಕರ 
ಘಟನೆಗಳು ಹೊರಗೆ ನಡೆಯುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತವೆ. ನಾವು ದೃಢವಾಗಿದ್ದು ಯಾವುದೇ 
ವಿಕಾರವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡದಿದ್ದರೆ ನಮ್ಮ ಜೀವನ ಸುಖ ಮತ್ತು ಶಾಂತಿಯಿಂದ 
ತುಂಬುತ್ತದೆ. ನಾವು ಬೇರೆಯವರಿಗೆ ಹಾನಿ ಉಂಟುಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ನಮಗೆ ನಾವೇ 
ಉಪಕಾರ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ಇತರರಿಗೂ ಉಪಕಾರ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. 
ಜೀವಮಾನವಿಡೀ ಸುಖ ಮತ್ತು ಶಾಂತಿಯಿಂದಿರಬೇಕಾದರೆ ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ನಿಯಮಿತವಾಗಿ 
ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಲೇಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಂಯೂ 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ವಿಪಶ್ಯನ ಪಥದಲ್ಲಿ ಬಂದವರೆಲ್ಲರೂ ತಾವು ಒಂದು 
ಬೆಲೆಕಟ್ಟಲಾಗದ ಅಮೂಲ್ಯ ರತ್ನವನ್ನು ಪಡೆದಿದ್ದೇವೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅರಿಯಬೇಕು. 


ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ನನ್ನ ಮನಸ್ಸು ಈಗಲೂ ಕಾಮಾಸಕ್ತಿಯಲ್ಲಿ ಮುಳುಗಿ ಹೋಗಿದೆ. ಅದರ 
ಫಲವಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸದ ನಿರಂತರತೆಯನ್ನು ಕಾಯ್ದುಕೊಳ್ಳಲಾಗುತ್ತಿಲ್ಲ. ದಯವಿಟ್ಟು ಇದಕ್ಕೆ 
ಮಾರ್ಗೋಪಾಯ ಸೂಚಿಸಿ. 
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ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ನಿಮ್ಮ ಯುದ್ಧದಲ್ಲಿ ನೀವೇ ಹೋರಾಡಿ. ಕಾಮಾಸಕ್ತಿ 
ಎಂತಹುದೆಂದರೆ ಅದು ಜನ್ಮ ಜನ್ಮಾಂತರದಿ೦ದ ನಿಮ್ಮನ್ನು ಹಿಂಬಾಲಿಸುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. 
ಇದು ಬಹಳ ಆಳವಾದ ಸಂಖಾರ. ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಕಾಮ ಭಾವನೆ ಬಂದಾಗಲೆಲ್ಲ, 
ಕಾಮದ ವಸ್ತುವಿನಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿಕೊಳ್ಳಬೇಡಿ. ಕಾಮದ ಭಾವನೆಯನ್ನು ಕಾಮ ಭಾವನೆ 
ಎ೦ದು, ಕೇವಲ ನಿಜ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಿ. "ಈ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ನನ್ನ ಮನಸ್ಸು 
ಕಾಮಭಾವನೆಯಿಂದ ತುಂಬಿಹೋಗಿದೆ." ಇದನ್ನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಿ ಮತ್ತು ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಆಗ 
ಯಾವ ಸಂವೇದನೆ ಇದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಗಮನಿಸಿ. ಆ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಮ ಶರೀರದ 
ಯಾವುದೇ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಸಂವೇದನೆ ಪ್ರಮುಖವಾಗಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದೋ, 
ಅದನ್ನು ಅನಿಚ್ಚ, ಅನಿಚ್ಚ - ಇದು ಅಶಾಶ್ವತ, ಇದು ಅಶಾಶ್ವತ - ಎಂದು ಅರ್ಥ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಗಮನಿಸಲು ಆರಂಭಿಸಿ. “ಈಗ ಬಂದಿರುವ ಈ ಕಾಮಭಾವನೆಯೂ 
ಸಹ ಶಾಶ್ವತವಲ್ಲ, ಇದು ಎಷ್ಟು ಹೊತ್ತು ಇರುತ್ತದೆಯೋ ನೋಡುತ್ತೇನೆ”. ನೀವು ಹೀಗೆ 
ಮಾಡಿದರೆ, ಆ ಕಾಮ ಭಾವನೆಯು ದುರ್ಬಲವಾಗುತ್ತಾ ದುರ್ಬಲವಾಗುತ್ತಾ ಹೊರಟು 
ಹೋಗುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಇಚ್ಛಾಶಕ್ತಿಯ ಕೊರತೆ ಮತ್ತು ಸೋಮಾರಿತನ ನನ್ನ ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ 
ತಡೆಯೊಡ್ಡುತ್ತಿವೆ. ದಯಮಾಡಿ ನನಗೆ ಏನಾದರು ಸಲಹೆ ನೀಡಿ. 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಇಚ್ಛಾಶಕ್ತಿಯನ್ನು, ಬಲವಾದ ಸಂಕಲ್ಪ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಿ. 
ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಂಜೆ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವ ನಿಮ್ಮ ನಿರ್ಧಾರವನ್ನು ಮುರಿಯುವಷ್ಟು 
ದುರ್ಬಲರಾಗಿದ್ದೀರಿ ಎಂದಾದರೆ, ಒಂದು ಘಂಟೆ ಧ್ಯಾನಮಾಡದ ಹೊರತು ಉಪಾಹಾರ 
ಸೇವಿಸುವುದಿಲ್ಲ ಎಂದು ನಿರ್ಧರಿಸಿ. ಎಷ್ಟು ದಿನಗಳು ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಬೆಳಗಿನ 
ಉಪಾಹಾರವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳದೇ ಇರಲು ಸಾಧ್ಯ? ಆಗ ನೀವು ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೀರಿ. ಇನ್ನು ಸೋಮಾರಿತನ ಅಥವಾ ತೂಕಡಿಕೆಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದಂತೆ 
ನಿಮ್ಮನ್ನೇ ನೀವು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. ನಿದ್ರೆಯ ಕೊರತೆಯಿಂದಾಗಿ ನಿಮಗೆ ಸೋಮಾರಿತನ 
ಬಂದಿದೆ ಎನಿಸಿದರೆ, ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮಯ ನಿದ್ರೆ ಮಾಡಿ. ಹೊಸ ಚೈತನ್ಯ ಪಡೆಯಿರಿ. ಆದರೆ 
ಮನಸ್ಸಿನ ಕಲ್ಕಶದಿಂದಾಗಿ ಸೋಮಾರಿತನ ಬಂದಿದೆ ಮತ್ತು ಅದು ನಿಮಗೆ ಅಡ್ಡಿಯಾಗಿದೆ 
ಎಂದರೆ, ಹೋರಾಡಿ. ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮಯ ಜೋರಾಗಿ ಉಸಿರಾಡಿ, ಕಣ್ಣುಗಳ ಮೇಲೆ 
ತಣ್ಣೀರನ್ನು ಚಿಮುಕಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ, ಎದ್ದು ನಿಲ್ಲಿ, ನಡೆದಾಡಿರಿ. ಹೇಗಾದರೂ ಮಾಡಿ ಅದನ್ನು 
ನಿವಾರಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. 
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ಆಚಾರ್ಯ ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕ (1924-2013) 


(1993ರ ಜನವರಿಯಲ್ಲಿ ದಮ್ಮಗಿರಿಯಲ್ಲಿ ನಡದೆ ವಾರ್ಷಿಕ ಸಭೆಯಲ್ಲಿ ವಿಪಶ್ಯನ 
ಸಾದಕರಿಗೆ ಮಾಡಿದ ಭಾಷಣದಿಂದ ಎತ್ತಿಕೊಟ್ಟ ಭಾಗ ಇದು. ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ವಿಪಶ್ಯನ 
ವಾರ್ತಾಪತ್ರಕ್ಕೆ ಇದನ್ನು ಅಳವಡಿಸಿ ಸೆಪ್ಟಂಬರ್‌ 2003ರ ಸಂಚಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟಿಸಲಾಗಿದ್ದ 
ಲೇಖನದ ಕನ್ನಡಾನುವಾದ) 


ನಾವು ಮಾಡಿರುವುದನ್ನೆಲ್ಲಾ ಪುನರಾವಲೋಕನ ಮಾಡಲು, ಅದರಲ್ಲೇನಾದರೂ 
ನ್ಯೂನತೆಗಳಿವೆಯೇ ಎಂದು ಕಂಡುಕೊಳ್ಳಲು ಮತ್ತು ಆ ನ್ಯೂನತೆಗಳನ್ನು ಅಳಿಸಿ 
ಹಾಕುವುದು ಹೇಗೆ ಎಂದು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು, ಮತ್ತು ಭವಿಷ್ಯತ್ಕಾಲಕ್ಕೆ ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ 
ಯೋಜನೆಗಳನ್ನು ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಲು ನಾವು ಇಲ್ಲಿ ಮತ್ತೆ ಸೇರಿದ್ದೇವೆ. ಇತರೆ ಸಾಮಾನ್ಯ 
ಸಾಮಾಜಿಕ ಸಭೆಗಳಲ್ಲಿ ಜನಗಳು ಒಟ್ಟಿಗೆ ಸೇರಿ, ಚರ್ಚಿಸಿ, ನಿರ್ಣಯಗಳನ್ನು ಅಂಗೀಕರಿಸಿ 
ನ೦ತರ ಎಲ್ಲವನ್ನು ಮರೆತುಬಿಡುತ್ತಾರೆ. ಏನೇ ಆದರೂ ಈ ಸಭೆ ಹಾಗೆ ಆಗಕೂಡದು. 
ಖಂಡಿತ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ! GHG ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ ಅಂಶ ನಮಗೆ ಅತ್ಯಂತ ಪ್ರಮುಖವಾದುದು. 


ಅದಕ್ಕಾಗಿಯೇ ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಬಹುತೇಕರು ಈ ವಾರ್ಷಿಕ ಸಭೆಯನ್ನು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವುದಕ್ಕಿಂತ ಮುಂಚೆ ದೀರ್ಥಕಾಲಿಕ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಿದ್ದೀರಿ ಮತ್ತು 
ಸಭೆಯ ನಂತರ ಇನ್ನೂ ಅನೇಕರು ದೀರ್ಫ್ಥಕಾಲಿಕ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಲಿರುವಿರಿ. 
ಇದು ಒಳ್ಳೆಯ ಲಕ್ಷಣ. ನೀವು ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಗೆ ಬಹಳ ಮಹತ್ವ ಕೊಡುತ್ತಿದ್ದೀರಿ ಮತ್ತು 
ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯ ಅಡಿಪಾಯದ ಮೇಲೆ ಚರ್ಚೆಗಳು ನಿಂತಿವೆ. ಈ ಆರೋಗ್ಯಕರ 
ಸಂಪ್ರದಾಯವನ್ನು ಮುಂದೆಯೂ ಹೀಗೆಯೇ ನಡೆಸಿಕೊಂಡು ಹೋಗಬೇಕು. ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ. 
ದುಃಖಿತ ಮಾನವರಿಗೆ ಮಾಡುವ ನಮ್ಮ ಸೇವೆ ಯಶಸ್ವಿಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ದುಃಖ ಇದೆ; ಅದನ್ನು ಅಲ್ಲಗಳೆಯಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಜನಗಳು ದುಃಖಿಗಳಾಗಿದ್ದಾರೆ 
ಮತ್ತು ಈ ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರುವುದು ಹೇಗೆ ಎಂದು ತಿಳಿಯದೆ ಅವರು 
ಕತ್ತಲಲ್ಲಿ ತಡಕಾಡುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಇಡೀ ವಿಶ್ವದಲ್ಲಿ ವಿವಿಧ ಧರ್ಮಗಳ ಹೆಸರಿನಲ್ಲಿ ಸಂಘರ್ಷಗಳಿವೆ 
ಮತ್ತು ಯುದ್ಧಗಳಾಗುತ್ತಿವೆ. ಪರಿಶುದ್ಧ ಧಮ್ಮವು ಹುಟ್ಟದ ನಾಡೆಂದು ಹೆಮ್ಮೆ ಪಡುವ 
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ಈ ದೇಶವೂ ಸಹ ಅಂತಹದೇ ಘರ್ಷಣೆಗಳಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಿರುವುದು ದುರದೃಷ್ಟಕರ. 
ಕಗ್ಗತ್ತಲು ಕವಿದಾಗ ಬೆಳಕು ಅನಿವಾರ್ಯ. 


ಈ ಬೆಳಕು ಬಂದಿರುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು ಮತ್ತು ಈಗ ದಾರಿ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ 
ಕಾಣುತ್ತಿದೆ. ಕಳೆದ ಕೆಲವು ವರ್ಷಗಳಿಂದ ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು 
ಪ್ರಾರಂಭಮಾಡಲಾಗಿದೆ. ಈ ಸಾಧನಾ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಲು ಜನಗಳು 
ಪ್ರಾರಂಭಮಾಡಿದ್ದಾರೆ ಮತ್ತು ಇದು ಫಲಕೊಡುತ್ತದೆ ಎಂದು ಕಂಡುಕೊಂಡಿದ್ದಾರೆ. 
ಬುದ್ದಿವಂತ ಜನರು, ವಿವಿಧ ಮತಗಳ, ಪಂಗಡಗಳ, ದೇಶಗಳ ಮತ್ತು ಸಂಪ್ರದಾಯಗಳ 
ಬುದ್ಧಿ ಜೀವಿಗಳು-ಜ್ಞಾನಿಗಳು - ವಿಪಶ್ಯನ ಗಂಗೆಗೆ ಬಂದಿದ್ದಾರೆ, ಒಂದು ಮುಳುಗು 
ಹಾಕಿದ್ದಾರೆ ಮತ್ತು ಇದು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಉಲ್ಲಾಸಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಫಲಕೊಡುತ್ತದೆ 
ಎಂದು ಕಂಡುಕೊಂಡಿದ್ದಾರೆ. 


ಈ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಇಡುವ ಪ್ರತಿ ಹೆಜ್ಜೆಯನ್ನೂ "ಇದು ತರ್ಕಬದ್ದವಾಗಿದೆಯೇ 
ಮತ್ತು ಪ್ರಾಯೋಗಿಕವಾಗಿದೆಯೇ' ಎ೦ದು ಬೌದ್ಧಿಕ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಪರೀಕ್ಷಿಸಬೇಕಾಗಿದೆ 
ಮತ್ತು ಇದು ಫಲದಾಯಕವೇ? ಇದು ಇಲ್ಲೇ ಈಗಲೇ ಫಲಕೊಡುತ್ತದೆಯೇ ಎಂಬುದನ್ನು 
ವಾಸ್ತವಿಕವಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡಿ ಪರೀಕ್ಷಿಸಬೇಕಾಗಿದೆ. ಈ ಮಾರ್ಗವು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣ 
ಮುಕ್ತಿಯ ಕಡೆಗೆ ಮುನ್ನಡೆಸುತ್ತದೆ, ಅರಹಂತರನ್ನಾಗಿಸುತ್ತದೆ. ಅದೇನೋ ಒಳ್ಳೆಯದೇ. 
ಆದರೆ ಈಗ ಅದು ಏನು ಫಲ ಕೊಡುತ್ತದೆ? ಈಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ದುಃಖದಿಂದ 
ಹೊರಬರುವನೇ? ಈ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಇದು 
ಫಲದಾಯಕವೆಂದು ಕಂಡುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಆದರೂ ಫಲಗಳು ವ್ಯಕ್ತಿಯಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ 
ಬೇರೆ ಬೇರೆಯಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಅವು ಅವರವರ ಹಿಂದಿನ ಸಂಗಹಣೆಗಳನ್ನು ಮತ್ತು 
ಅವರು ಈಗ ಹೇಗೆ ಸಾಧನೆ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಿವೆ. ಆದರೆ 
ಮಾರ್ಗವು ಫಲದಾಯಕವಾಗಿದೆ. 


ದುಃಖ ಎಲ್ಲಾ ಕಡೆ ಇದೆ. ಅದರಿಂದ ಹೊರ ಬರುವ ಮಾರ್ಗವೂ ಇದೆ 
ಎಂಬುದು ಜನಗಳಿಗೆ ತಿಳಿಯಲಿ. ಮತ್ತು ನೀವು ಜೀವನ ನಡೆಸುವ ರೀತಿಯಿಂದ 
ಅದನ್ನು ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯ. ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಉತ್ತಮ ಬದಲಾವಣೆಯಾಗಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಜನ ನೋಡಿದಾಗ ಅವರು ಧಮ್ಮದ ಕಡೆ ಆಕರ್ಷಿತರಾಗುತ್ತಾರೆ. ಹೀಗೆ ಧಮ್ಮ 
ಹರಡುತ್ತದೆ. 

ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಪಟ್ಟಣವೂ ಶಾಲೆಗಳನ್ನು ಕಾಲೇಜುಗಳನ್ನು, ಆಸ್ಪತ್ರೆಗಳನ್ನು 
ವ್ಯಾಯಾಮ ಶಾಲೆಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿರುವಂತೆಯೇ ಮನಸ್ಸನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸಲು ಮತ್ತು 
ಶುದ್ಧಗೊಳಿಸಲು ತರಬೇತಿಕೊಡುವ ಸ್ಥಳವನ್ನೂ ಹೊಂದಿರಬೇಕು. ಶಾಲೆಗೆ, ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ 
ಅಥವಾ ವ್ಯಾಯಾಮ ಶಾಲೆಗೆ ಹೋಗುವುದರಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಒಂದು ಧರ್ಮದಿಂದ 
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ಮತ್ತೊಂದು ಧರ್ಮಕ್ಕೆ ಮತಾಂತರ ಹೊಂದುವುದಿಲ್ಲ. ಅದೇ ರೀತಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರಕ್ಕೆ 
ಹೋದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಬೇರೆ ಧರ್ಮಕ್ಕೆ ಮತಾಂತರಗೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. 


ವಿಪಶ್ಯನವು ಪಂಥೀಯ ಮನೋಭಾವದಿಂದ ಮುಕ್ತವಾಗಿದೆ. ಅದು 
ಯಾವಾಗಲೂ ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಮುಂದೆಯೂ ಅದು ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾಗಿರಬೇಕು. 
ಈ ಮಾರ್ಗದ ಪರಿಶುದ್ಧತೆ ಅದನ್ನು ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾಗಿಡುತ್ತದೆ. ವಿಪಶ್ಯನವು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ 
ಸಹಾಯಕವಾಗಿದೆ. ಇದನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಪ್ರಯೋಜನ 
ಪಡದೇ ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ. ಇದು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯವಾದ ಸಂದೇಶ ಮತ್ತು ಇದು ವಿಶ್ವಕ್ಕೆಲ್ಲ 
ತಲುಪಬೇಕು. ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ಈ ಸಾಧನ ಮಾರ್ಗವು ಅಳಿಸಿ 
ಹಾಕಿದೆ ಮತ್ತು ನೀವು ನಿಮ್ಮ ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರುತ್ತಿದ್ದೀರಿ ಎಂಬುದನ್ನು ತೋರಿಸುವ 
ಮುಖೇನ ಈ ಸಂದೇಶವನ್ನು ಹರಡಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದೇ ಧಮ್ಮದ ಮೌಲ್ಯಕ್ಕೆ 
ಅತ್ಯುತ್ತಮ ಉದಾಹರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ನಾವು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿರುವ ಇನ್ನೊಂದು ಪ್ರಮುಖವಾದ ಕೆಲಸವೆಂದರೆ ಧಮ್ಮದ 
ಸೈದ್ಧಾಂತಿಕ ಭಾಗವನ್ನು ವ್ಯಾಪಕವಾಗಿ ದೊರೆಯುವಂತೆ ಮಾಡುವುದು. ಬಹಳ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ 
ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯು ನಶಿಸಿ ಹೋಗಿದ್ದರಿಂದ, ಬುದ್ಧರ ಕೆಲವು ಶಬ್ದಗಳ ಅರ್ಥಕ್ಕೆ 
ಸ್ಪಷ್ಟತೆ ಇಲ್ಲದೆ ತಪ್ಪಾಗಿ ಅರ್ಥೈಸಲಾಗುತ್ತಿತ್ತು. ತನ್ನ ಧ್ಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸ ಸರಿಯಿದೆಯೋ 
ಇಲ್ಲವೊ ಎ೦ದು ತಿಳಿಯಲು ಧಮ್ಮದ ಸೈದ್ಧಾಂತಿಕ ಭಾಗವನ್ನು ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದೂ 
ಸಾಧಕನಿಗೆ ಮುಖ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಧಮ್ಮದ ಸೈದ್ಧಾಂತಿಕ ಅಂಶವು ಧಮ್ಮದ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ ಬಲ ನೀಡುತ್ತದೆ. ಆದರೆ 
ಅದೇ ನಮ್ಮ ಮುಖ್ಯ ಗುರಿಯಾಗಬಾರದು ಎಂಬುದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ. 
ಅತ್ಯುತ್ಸಾಹದಿಂದ ಸೈದ್ಧಾಂತಿಕ ವಿಷಯಕ್ಕೆ ಅತ್ಯಂತ ಹೆಚ್ಚಿನ ಮಹತ್ವ ಕೊಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ 
ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ ಭಾಗವನ್ನು ಮರೆತರೆ, ನಾವು ಎಲ್ಲವನ್ನೂ ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಧಮ್ಮದ 
ಈ ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ ಅ೦ಶ ಅತ್ಯಂತ ಪ್ರಮುಖವಾದುದು. ಇದನ್ನು ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊ೦ಡು 
ಧಮ್ಮದ ಸೈದ್ಧಾಂತಿಕ ಅಂಶವನ್ನು ನಾವು ಸಂಶೋಧಿಸಬೇಕಿದೆ. 


ನೀವೆಲ್ಲರೂ ಧಮ್ಮ-ಧ್ವಜವನ್ನು, ಧಮ್ಮ-ಜ್ಯೋತಿಯನ್ನು ಎತ್ತಿಹಿಡಿಯುವವರಾಗಿರಿ. 
ಧಮ್ಮ ಸಂದೇಶವನ್ನು ಜಗತ್ತಿನಾದ್ಯಂತ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಹೋಗಿ ಜನಗಳು ತಮ್ಮ 
ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಸಹಾಯಮಾಡಿ. 

ಕರುಣೆ, ಪ್ರೀತಿ ಮತ್ತು ಸದ್ಭಾವನೆಯನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಂಡು ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಜನರು 
ತಮ್ಮ ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡಿ. ಈ ಸಂಘಟಿತ ಧರ್ಮಗಳ 
ಜೊತೆ ನಮಗೇನೂ ಕೆಲಸವಿಲ್ಲ. ಪಂಥೀಯತೆಯ ಜೊತೆಗೂ ನಮಗೇನೂ ಕೆಲಸವಿಲ್ಲ. 
ನೋವು, ರೋಗ ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಇಲ್ಲಿರುವ ಈ ಪರಿಹಾರವೂ 
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ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾಗಿದೆ. ಇದು ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾಗಿಯೇ ಉಳಿಯುವಂತೆ ಮತ್ತು ಜನಗಳು 
ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಇದು ಸಹಾಯಮಾಡುವಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಿ. 


ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಜನರು ಈ ಧಮ್ಮದ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಬರಲಿ. ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಜನರು 
ತಮ್ಮ ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಲಿ. ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಜನರು ನಿಜವಾದ 
ಶಾಂತಿಯನ್ನು ನಿಜವಾದ ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಲಿ. 


“ಭವತು ಸಬ್ಬ ಮಂಗಳಂ'. ಸರ್ವರಿಗೂ ಮಂಗಳವಾಗಲಿ 


ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರ ಜೊತೆ ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು 
ಧಮ್ಮ ಅಭಾ, ಥೈಲ್ಯಾಂಡ್‌, 3 ಜುಲೈ, 2001. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಾವು ಏತಕ್ಕೆ ಕೇವಲ ಶರೀರದ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನಷ್ಟೇ ಗಮನಿಸುತ್ತೇವೆ? 
ಮನಸ್ಸಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದಿಲ್ಲ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಇವು ಕೇವಲ ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲ, ಮನಸ್ಸಿನ 
ಸಂವೇದನೆಗಳೂ ಆಗಿವೆ. ಮನಸ್ಸು ದೇಹದಲ್ಲಿ ಇದೆ. ಇಲ್ಲವೆಂದರೆ, ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಅರಿಯುವವರು ಯಾರು? ಸತ್ತ ದೇಹವು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 
ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರ ಜೊತೆಯಾಗೇ ಇರುತ್ತವೆ. ಮಹತ್ವದ ವಿಷಯವೆಂದರೆ, 
ದೇಹದ ಮೇಲಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯುವುದು. ಸಂವೇದನೆ ನಾಮದ(ಮನಸಿನ) 
ಭಾಗ ಎಂದು ಹೇಳಿದಾಗ ಕೆಲವುವೇಳ ಗೊಂದಲವಾಗುತ್ತದೆ. ಹೌದು, ಅದು ನಾಮದ 
ಭಾಗವೇ. ಆದರೆ ನಾವು ಗಮನಿಸುವ ಸಂವೇದನೆಗಳು ದೇಹದ ಮೇಲಿನ 
ಸಂವೇದನೆಗಳಾಗಿವೆ ಮತ್ತು ಅವುಗಳನ್ನು ಮನಸ್ಸು ಅರಿಯುತ್ತದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯಬೇಕಾದರೆ ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸು ಎರಡೂ ಇರಬೇಕು. 


ಬೋಧಿಸತ್ವರು ಎ೦ಟು ರುಖಾನ (ಧ್ಯಾನ) ಗಳನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿದ ನಂತರವೂ 
(ಐದರಿಂದ ಎಂಟನೆಯ ರಭಾನದವರೆಗೆ ಮನಸ್ಸು ದೇಹದಿಂದ ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿರುತ್ತದೆ) 
ಅಂತಿಮ ಗುರಿಯನ್ನು ತಲುಪಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗಲಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಅವರು ಹೊಸ 
ರಭಾನವನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿಯಬೇಕಾಯಿತು. ಅದೇ ಒಂಭತ್ತನೆಯ ರಖಾನ ಅಥವಾ 
ಸನ್ಯಾವೇದಯಿತ ನಿರೋಧ. ವೇದನಾನಿರೋಧವನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಅವರು ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ 
ವಾಪಾಸು ಬರಬೇಕಾಯಿತು. ಅವರು ಶರೀರದ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಜೊತೆ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದರು ಮತ್ತು ಅಂತಿಮ ಗುರಿಯನ್ನು ತಲುಪಿದರು. 


ಇವೆರಡೂ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ನಾವು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ ಎಂಬುದು ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯಿಂದ ಮತ್ತು ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ನಾವು ಅದನ್ನು 
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ಅನುಭವಿಸುವುದರಿಂದ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿದೆ. ಯಾವಾಗ ನಿರೋಧದ BOS ಬರುತ್ತದೋ - 
ವೇದನಾನಿರೋಧ- ವೇದನಾ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಅಂದರೆ ಸಳಾಯತನನಿರೋಧ ಇದೆ- 
PA ಇಲ್ಲ. ಅದಕ್ಕೆ ನಾಮರೂಪನಿರೋಧ ಇರಲೇಬೇಕು. ಬರೀ ನಾಮ ಮಾತ್ರ ಇದ್ದರೆ. 
ನಾಮರೂಪನಿರೋಧ ಎಂದು ನೀವು ಹೇಗೆ ಹೇಳುತ್ತೀರಿ? ಮತ್ತು ಬರೀ ರೂಪ 
ಇದ್ದರೆ, ನಾಮರೂಪನಿರೋಧ ಎಂದು ನೀವು ಹೇಗೆ ಹೇಳುತ್ತೀರಿ? ಎರಡೂ ಇರಲೇಬೇಕು. 
ಆಗಲೇ, ನಾಮರೂಪನಿರೋಧ, ಸಳಾಯತನನಿರೋಧ, ಫಸ್ತನಿರೋಧ, ವೇದನಾನಿರೋಧ, 
ಮತ್ತು ತಣ್ಣಾನಿರೋಧ ಆಗುತ್ತದೆ. 


ಸತ್ಯವನ್ನು ಆಳದಲ್ಲಿ ಅನುಭವಿಸಿದಾಗಲಷ್ಟೆ ಇವೆಲ್ಲವೂ ಹೆಚ್ಚು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುತ್ತವೆ 
ಮತ್ತು ಸ್ಫುಟವಾಗುತ್ತವೆ. "ನಾಮ' ಮತ್ತು “ರೂಪ' (ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸು) ಎರಡೂ 
ಇಲ್ಲದೆ ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಇರಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ ಎಂದು ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ ಸಾಕು. ವಿಪಶ್ಯನ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕಾದರೆ ದೇಹದ 
ಸಂವೇದನೆಗಳು ಅತ್ಯಗತ್ಯವಾಗಿ ಇರಲೇಬೇಕು. ನಾವು ಶರೀರದ ವೇದನಾ (ಸಂವೇದನೆ) 
ಮೇಲೆ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕೆಂದು ಬುದ್ಧ ಬಯಸುತ್ತಾರೆ. ಅವರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ: 


ಯಥಾಷಪಿ ವಾತಾ ಆಕಾಸೇ, ವಾಯಂತಿ ವಿವಿಧಾ ಷುಥೂ; 
ಪುರತ್ಥಿಮಾ ಪಚ್ಛಿಮಾ ಚಾಪಿ, ಉತ್ತರಾ ಅಥ ದಕ್ಷಿಣಾ. 
ಸರಜಾ ಅರಜಾ ಚಾಪಿ ಸೀತಾ ಉಣ್ಣಾ ಚ ಏಕದಾ; 
ಅಧಿಮತ್ತಾ ಪರಿತ್ತಾಚ, MFO ವಾಯಂತಿ ಮಾಲುತಾ. 
ತಥೇವಿಮ್ಮೂ ಮ್‌ ಕಾಯಸ್ಥಿ ೦, ಸಮುಪ್ಪಜ್ಚಂತಿ ವೇದನಾ; 
ಸುಖದುಃಖಸಮುಪ್ಪತ್ತಿ, ಅದುಃಖಮಸುಖಾ ಚ ಯಾ. 


ಆಕಾಶದಲ್ಲಿ ವಿವಿಧ ರೀತಿಯ ಗಾಳಿಗಳು ಪೂರ್ವದಿಂದ ಮತ್ತು ಪಶ್ಚಿಮದಿಂದ, 
ಉತ್ತರದಿಂದ ಮತ್ತು ದಕ್ಷಿಣದಿ೦ದ, ಧೂಳಿನಿಂದ ಕೂಡಿದ ಅಥವಾ ಧೂಳಿಲ್ಲದ, 
ತಣ್ಣನೆಯ ಅಥವಾ ಬಿಸಿಯಾದ, ಬಹಳ ಗಾಳಿಗಳು ಬೀಸುವಂತೆ ಈ ಶರೀರದಲ್ಲಿ 
ಸಹ ಹಿತಕರವಾದ, ಅಹಿತಕರವಾದ ಅಥವಾ ತಟಸ್ಥ ಸಂವೇದನೆಗಳು ತೋರಿಬರುತ್ತವೆ. 


ಆಕಾಶದಲ್ಲಿ ಬ೦ದು ಹೋಗುವ ಗಾಳಿಗಳ ತರಹ ನಾವು ಅನುಭವಿಸುವ 
ಸಂವೇದನೆಗಳೂ ಹೊರಟು ಹೋಗುತ್ತವೆ ಎಂದು ಒಳ್ಳೆಯ ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧಕರು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಈ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ 
ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲನೆ ಮಾಡುತ್ತಾ ಹೋಗುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಅಂತಿಮವಾಗಿ 
ಅರಹಂತರಾಗುತ್ತಾರೆ. ಅಂತಹ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು ಎಂದೆಂದಿಗೂ ಮತ್ತೊಂದು ಜನ್ಮವನ್ನು 
ಪಡೆಯುವುದಿಲ್ಲ. 
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ಜೊತೆಗೆ, ಸಾರ್ವಜನಿಕ ಅತಿಥಿ ಗೃಹದಲ್ಲಿ ಜನಗಳು ಕೆಲವು ದಿನ ತಂಗಿದ್ದು 
ಹೊರಟು ಹೋಗುವ ಉದಾಹರಣೆಯನ್ನು ಬುದ್ಧ ಕೊಡುತ್ತಾರೆ. ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಜಾತಿಗಳ, 
ಪಂಗಡಗಳ ಮತ್ತು ಕುಲಗಳ ಜನಗಳು ಪೂರ್ವದಿಂದ, ಪಶ್ಚಿಮದಿಂದ, ಉತ್ತರದಿಂದ 
ಮತ್ತು ದಕ್ಷಿಣದಿಂದ ಅಲ್ಲಿಗೆ ಹೋಗುತ್ತಾರೆ. 


ಅದೇ ತರಹ, ಈ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಬಗೆಬಗೆಯ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಬರುತ್ತವೆ. 
ದೇಹದ ಸುಖಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳು, ದೇಹದ ಅಸುಖಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳು, ಸುಖಕರವೂ 
ಅಲ್ಲದ ಅಸುಖಕರವೂ ಅಲ್ಲದ ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಹುಟ್ಟುತ್ತವೆ. ದೇಹದ 
ಸುಖಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳು ತೃಷ್ಟೆಯೊಂದಿಗೆ ಬರುತ್ತವೆ; ದೇಹದ ಅಸುಖಕರ 
ಸಂವೇದನೆಗಳು ತೃಷ್ಣೆಯೊಂದಿಗೆ ಬರುತ್ತವೆ, ಸುಖಕರವೂ ಅಲ್ಲದ ಅಸುಖಕರವೂ 
ಅಲ್ಲದ ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳು ತೃಷ್ಣೆಯೊಂದಿಗೆ ಬರುತ್ತವೆ. ದೇಹದ ಸುಖಕರ 
ಸಂವೇದನೆಗಳು ತೃಷ್ಣೆಯಿಲ್ಲದೆ ಹುಟ್ಟುತ್ತವೆ, ದೇಹದ ಅಸುಖಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳು 
ತೃಷ್ಣೆಯಿಲ್ಲದೆ ಹುಟ್ಟುತ್ತವೆ. ಸುಖಕರವೂ ಅಲ್ಲದ ಅಸುಖಕರವೂ ಅಲ್ಲದ ದೇಹದ 
ಸಂವೇದನೆಗಳು ತೃಷ್ಣೆಯಿಲ್ಲದೆ ಹುಟ್ಟುತ್ತವೆ. 


ವೇದನಾ (ಸಂವೇದನೆ) ಗಳು ಹೊರಟು ಹೋಗಲಿಕ್ಕೆ ಬಂದಿವೆ, 
ಉಳಿಯುವುದಕ್ಕಲ್ಲ ಎಂಬುದನ್ನು ಒಳ್ಳೆಯ ಸಾಧಕರು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ. 
ಈ ವೇದನಾಗಳಿ೦ದ ಅವರು ವ್ಯಾಕುಲರಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಬಂದು ಹೋಗುವ ಗಾಳಿಗಳಿಂದ 
ಆಕಾಶ ವಿಚಲಿತವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ವಿವಿಧ ರೀತಿಯ ಜನಗಳು ಬರುವುದರಿಂದ ಅತಿಥಿ 
ಗೃಹ ಕ್ಷೋಭೆಗೊಳಗಾಗುವುದಿಲ್ಲ; ಶೀಮಂತರು ಬಂದಾಗ ಆನಂದದಿಂದ ಉಬ್ಬಿ 
ಹೋಗುವುದಿಲ್ಲ. ಬಡವರು ಬಂದರೆ ಬೇಸರದಿಂದ ಕುಗ್ಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ಅದೇ ರೀತಿ ವಿವಿಧ ಬಗೆಯ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಂದ ಒಳ್ಳೆಯ ಸಾಧಕನು 
ವ್ಯಾಕುಲನಾಗುವುದಿಲ್ಲ. "ಬಹಳ ಸಂತೋಷದಾಯಕ ಸಂವೇದನೆ. ಆದರೇನು? ಅದು 
ಬಂದಿರುವುದೇ ಹೊರಟು Bens?’ ಅಥವಾ, "ಬಹಳ ನೋವಿನ ಸಂವೇದನೆ. 
ಆದರೇನು? ಅದು ಬಂದಿರುವುದೇ ಹೊರಟು ಹೋಗಲಿಕ್ಕೆ" 


ಚಿತ್ರದ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದರೂ ಅವರು ಅರಹಂತಾವಸ್ಥೆಯನ್ನು 
ತಲುಪಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ. ದೇಹವಿಲ್ಲದಿರುವುದರಿಂದ ಅವರು ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧನೆ 
ಮಾಡಲು ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ನಾವು ಶರೀರದ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ 
ಕೊಡಬೇಕು ಮತ್ತು ಮನಸಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡದಿರುವ ತರಬೇತಿ ಕೊಡಬೇಕು. 
ಆದ್ದರಿಂದ, ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯ ಪ್ರಕಾರ ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕಾದರೆ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ನಿರ್ಲಕ್ಷಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 
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ಧಮ್ಮ : ಕತ್ತಲಿನಿಂದ ಬೆಳಕಿನೆಡೆಗೆ 
ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಾವು ನಮ್ಮ ಗಮನವನ್ನು ಶರೀರದಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ಏಕೆ ಹರಿಸಬೇಕು? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಏಕೆಂದರೆ ಎಲ್ಲೆಲ್ಲಿ ರೂಪ ಇದೆಯೋ, ಎಲ್ಲೆಲ್ಲಿ ದೇಹ ಇದೆಯೋ 
ಅಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವಂತೆ ನಾವು ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ತರಬೇತಿಗೊಳಿಸಬೇಕಾಗಿದೆ. ಇಡೀ ಶರೀರದಲ್ಲಿ, ಶರೀರದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಅಂಗದಲ್ಲಿ, 
ಶರೀರದ ಪ್ರತಿ ಕಣದಲ್ಲೂ ಸಂವೇದನೆಗಳಿವೆ. ಶರೀರದ ಪತಿಯೊ೦ದು ಅಂಗದಲ್ಲಿ 
ಇರುವ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂವೇದನೆಯ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿಯೂ ಸಮತೆಯಿಂದಿರುವಂತೆ 
ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ತರಬೇತಿಗೊಳಿಸಬೇಕು. ನಿಮ್ಮ ಗಮನವನ್ನು ಹರಿಸುತ್ತಾ ಶರೀರದಲ್ಲೆಲ್ಲಾ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವುದನ್ನು ನೀವು ಕಲಿಯುತ್ತೀರಿ. 


ಒಂದು ಅ೦ಗದಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಿರುವಾಗ ಸ್ಥೂಲ ಸಂವೇದನೆಯಿರುವ 
ಇನ್ನೊಂದು ಅಂಗಕ್ಕೆ ಜಿಗಿದರೆ ನೀವು ಯಾವಾಗಲೂ ಒಂದು ಸ್ಥೂಲ ಸಂವೇದನೆಯಿಂದ 
ಇನ್ನೊಂದು ಸ್ಥೂಲ ಸಂವೇದನೆಗೆ ಹೋಗುತ್ತಿರುತ್ತೀರಿ. ಮತ್ತು ನೀವು ಬರೀ ಸ್ಥೂಲ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನಷ್ಟೇ ಗಮನಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ, ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸೂ ಕೂಡ ಸ್ಥೂಲವಾಗುತ್ತದೆ, 
ಅದು ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾಗಲಾರದು. 


ಒಬ್ಬರು ಅಂತಿಮ ಗುರಿಯನ್ನು ಬೇಗ ತಲುಪಬಹುದು; ಮತ್ತೊಬ್ಬರು ಬಹಳ 
ಸಮಯ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಎಷ್ಟು ಸಮಯ ಬೇಕಾಗಬಹುದೆಂದು ನಮಗೆ 
ಹೇಳಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸರಿಯಾಗಿ ಕೆಲಸಮಾಡಬೇಕು. ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಸಂಗ್ರಹ 
ಕಡಿಮೆಯಿದ್ದರೂ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅಂತಿಮ ಗುರಿಯನ್ನು ತಲುಪುವುದಿಲ್ಲ. ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸಂಗ್ರಹ 
ದೊಡ್ಡದಿದ್ದರೂ ಸಹ ಸರಿಯಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದರೆ ಬಹಳ ವೇಗವಾಗಿ ಪ್ರಗತಿ 
ಸಾಧಿಸಬಹುದು. ಆದ್ದರಿ೦ದ, ಸಂಖಾರ ಉಪೇಕ್ಟಾದ (ಭಂಗಜ್ಞಾನದ ನಂತರ ಬರುವ 
ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡದೆ ಸಮತೆಯಿಂದಿರುವುದು) ನಂತರವೂ ಎಷ್ಟು 
ಸಮಯ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ ಎನ್ನುವುದರ ಬಗ್ಗೆ ನಿಖರತೆಯಿಲ್ಲ. ಈ ಮುಖ್ಯ ನಿಲ್ದಾಣದಲ್ಲಿ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಬಹಳ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿ೦ದಿರಬೇಕು. ಪ್ರಕಟವಾಗುವ ಪ್ರತಿ ಸಂವೇದನೆಯು 
ಅನಿಚ್ಚ, ಅನಿಚ್ಛ್ಚ ಎಂದು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಈ ರೀತಿಯಿಂದಲೇ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ದುಃಖದಿ೦ದ ಹೊರಬರುತ್ತಾನೆ. 


ನೀವು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದಾಗಿನಿಂದ ಅಂತಿಮ 
ಗುರಿಯನ್ನು ತಲುಪುವವರೆಗೆ, ಸಂವೇದನೆಗಳು ಮಹತ್ವದ ಪಾತ್ರವಹಿಸುತ್ತವೆ. ಶರೀರದ 
ಮೇಲಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ನಾವು ಸರಿಯಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಂಡರೆ ಈ 
ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಾವು ಪ್ರಗತಿ ಹೊಂದುತ್ತೇವೆ. ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ನಾವು ದುಃಖದಲ್ಲಿ ಇನ್ನೂ 
ಹೆಚ್ಚು ಸಿಲುಕಿಕೊಂಡುಬಿಡುತ್ತೇವೆ. 
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ಧಮ್ಮ ಸಂಪುಟ - 1 


ಆದ್ದರಿಂದ ಪ್ರಕಟವಾಗಿರುವ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂವೇದನೆಯು ನನ್ನನ್ನು 
ಮುಕ್ತಿಗೊಳಿಸಲು ಪ್ರಕಟವಾಗಿದೆ ಎಂದು ಒಬ್ಬ ಒಳ್ಳೆಯ ಸಾಧಕ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. 
ಸುಖವೇದನಾ ಇದ್ದರೆ, ಅದು ನನ್ನ ರಾಗಾನುಶಯವನ್ನು (ರಾಗವನ್ನು) ಬೇರುಸಹಿ 
ಕಿತ್ತುಹಾಕಲು ಬಂದಿದೆ. ದುಃಖವೇದನಾ ಇದ್ದರೆ, ಅದು ನನ್ನ ಪಟಿಫಾನುಶಯ, 
ದೋಶಾನುಶಯವನ್ನು (ದ್ವೇಷವನ್ನು) ಮೂಲೋತ್ಪಾಟನೆ ಮಾಡಲು ಬಂದಿದೆ. 


ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂವೇದನೆಯ ಜೊತೆಗೂ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸಾಕ್ಷೀಭಾವದಿಂದ 
ಇರಲೇಬೇಕು. ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. ನಮಗೆ ಸುಖ 
ವೇದನಾ ಬಂದಾಗ ಅಥವಾ ಧಾರಾ ಪ್ರವಾಹವಾದಾಗ ಸಂತೋಷದಿಂದ ಉಬ್ಬಿಹೋಗಿ 
ನಾನು ತುಂಬಾ ಪ್ರಗತಿ ಹೊಂದಿದ್ದೇನೆ ಎಂದು ತಿಳಿದರೆ ನೀವು ಒಳ್ಳೆಯ ಸಾಧಕರಲ್ಲ. 
ನಿಮಗೆ ದುಃಖ ವೇದನಾ ಬಂದಾಗ " ಓ ನನ್ನ ಧ್ಯಾನ ಕೆಟ್ಟದಾಗಿದೆ' ಎಂದು ಭಾವಿಸಿ 
ಬೇಸರದಿಂದ ಕುಗ್ಗಿ ಹೋಗುತ್ತೀರಿ. 'ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ನನಗೆ ಎಷ್ಟೊಂದು ಸುಖದಾಯಕ 
ಸಂವೇದನೆಗಳಿದ್ದವು. ಓ. ಈಗ ನೋಡು ಎಲ್ಲವು ಹೋಗಿವೆ" ಎಂದಾಗ ನೀವು 
ಒಳ್ಳೆಯ ಸಾಧಕರಲ್ಲ. ಒಬ್ಬ ಒಳ್ಳೆಯ ಸಾಧಕ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ವೇದನಾ ವನ್ನೂ 
ಸ್ಪಾಗತಿಸುತ್ತಾನೆ. ಪ್ರತಿಯೊ೦ದು ವೇದನಾ ವೂ ಸ್ನೇಹಿತ. ಪ್ರತಿಯೊ೦ದು ಸಂವೇದನೆಯು 
ನೀವು ಮುಕ್ತಿಹೊ೦ದಲು ಇರುವ ಒಂದು ಸಾಧನ. ಅದಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಬುದ್ಧ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ 
ಅಷ್ಟೊಂದು ಮಹತ್ವ ಕೊಟ್ಟರು. ನಿಮ್ಮ ಗಮನವನ್ನು ಹರಿಸಿದಾಗ ಎಲ್ಲಾ ಕಡೆ 
ಸಂವೇದನೆಗಳು ಇರುವುದನ್ನು ಕಾಣುತ್ತೀರಿ ಮತ್ತು ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂವೇದನೆಯ 
ಜೊತೆಗೂ ನೀವು ಸಮತೆಯಿಂದಿರಲು ಕಲಿಯುವಿರಿ. 


ಸೇ ಖೇ OK 


48 ಏಷಶ್ಯನ (ಕ್ಕೆ ವಾರ್ತ, ಸಂಪುಟ-1 ಸಂಚಿಕೆ-4, ಡಿಸೆಂಬರ್‌ 2014 


ಸುಖಮಯ ಹೊಸವರ್ಷದ ಶುಭಾಶಯಗಳು 


ಆಚಾರ್ಯ ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕ (1924-2013) 


(ಮುಂಬಯಿಯ ಜಮುನಾಬಾಯಿ ಹೈಸ್ಕೂಲಿನಲ್ಲಿ 25-10-1995 ರಂದು ಹಳೆಯ 
ಸಾಧಕರಿಗೆ ಗುರೂಜಿಯವರು ನೀಡಿದ ಪ್ರವಚನ. ನವೆಂಬರ್‌ 2014 ರ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ 
ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತಾಪತ್ರದಿಂದ ಅನುವಾದಿಸಲಾಗಿದೆ.) 


ನನ್ನ ಪ್ರೀತಿಯ ಧಮ್ಮ ಪುತ್ರರೆ ಮತ್ತು ಧಮ್ಮ ಪುತ್ರಿಯರೆ, 


ಹೊಸ ವರ್ಷದ ಶುಭದಿನವಾದ ಇಂದು "ನಾವು GS ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ 
ನಡೆಯುತ್ತೇವೆ" ಎಂದು ಇನ್ನೊಮ್ಮೆ ದೃಢ ನಿಶ್ಚಯ ಮಾಡೋಣ. ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ಕೇವಲ 
ವಿಚಾರ ಮಾಡದೆ, ಚರ್ಚೆ ಮಾಡದೆ ಒಂದೊಂದೆ ಹೆಜ್ಜೆಯಿಟ್ಟು ಧಮ್ಮದ ಹಾದಿಯಲ್ಲಿ 


ನಡೆಯೋಣ. 


ನೀವೆಲ್ಲರೂ ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸುತ್ತಿದ್ದೀರಿ. ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಕೆಲವರು ಒಂದು 
ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಮತ್ತೆ ಕೆಲವರು ಒಂದಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಿರಬಹುದು. 
ಆದರೆ ನೀವು ಎಷ್ಟು ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಿದ್ದೀರೆಂಬುದಕ್ಕಿಂತ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಒಂದು 
ಗಂಟೆ ಮತ್ತು ಸಂಜೆ ಒಂದು ಗಂಟೆ ನೀವು ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದು ಬಹಳ 
ಮುಖ್ಯ, ನೀವು ಹಾಗೆ ಮಾಡದಿದ್ದಲ್ಲಿ, "ಸಾಧನೆ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ" ಎಂದು ದೃಢ ನಿಶ್ಚಯ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಶರೀರವು ಬಲಯುತವಾಗಿ ಆರೋಗ್ಯದಿಂದಿರಲು ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು 
ಊಟ ಹೇಗೆ ಅವಶ್ಯಕವೋ ಹಾಗೆಯೇ ಮನಸಿಗೆ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಂಜೆ ವಿಪಶ್ಯನದ 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದು ಅಷ್ಟೇ ಅವಶ್ಯಕ. 


ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಂಜೆ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವ ಸಾಧಕರು ತಾವು ಮಾಡುವ 
ಅಭ್ಯಾಸವು ಯಾಂತ್ರಿಕ ರೂಢಿಯಾಗಿದೆಯೇ ಎಂಬುದರ ಬಗ್ಗೆ ಎಚ್ಚರದಿ೦ದಿರಬೇಕು. 
ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಹೇಗೆ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕೋ ಹಾಗೆ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇವೆಯೇ 
ಎ೦ಬುದನ್ನು ಪರಿಶೀಲಿಸಬೇಕು. ಅದನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿದರೆ ಜೀವನದಲ್ಲಿ 
ಬದಲಾವಣೆಗಳು ಬಂದೇ ಬರುತ್ತವೆ. ಜೀವನವು ಮೊದಲಿಗಿಂತ ಸಂತೋಷಕರ- 
ವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುವ ಕಷ್ಟಗಳನ್ನು, ದುಃಖಗಳನ್ನು ಎದುರಿಸಲು 
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ಹೆಚ್ಚು ಬಲ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಸಾಧಕರು ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡುವುದರ ಬದಲು, ಅದನ್ನೊಂದು ಚರ್ಚೆಯ ಮತ್ತು ವಿಚಾರದ ವಿಷಯವಾಗಿಸಿ, 
ಈ ದಿನ ಒಂದು ವಾದ, ನಾಳೆ ಇನ್ನೊಂದು ವಾದ ಮಾಡುವುದು, ಅವರ ತತ್ವಶಾಸ್ತ್ರವನ್ನು 
ದೊಡ್ಡದಾಗಿ ಹೊಗಳುವುದು, ಬೇರೆಯವರ ತತ್ವಶಾಸ್ತ್ರವನ್ನು ಕೀಳಾಗಿ ನಿಂದಿಸುವುದು- 
ಹೀಗಾದರೆ, ನನಗೆ ಹೇಳಲು ವ್ಯಥೆಯಾಗುತ್ತದೆ, ಅವರಿಗೆ ಯಾವುದೇ ಪ್ರತಿಫಲ 
ದೊರೆಯುವುದಿಲ್ಲ. 


ಜೀವನದ ಎಲ್ಲಾ ಸುಖಕರ ಸನ್ನಿವೇಶಗಳಲ್ಲಿ ರಾಗವನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ, 
ಮತ್ತು ಎಲ್ಲಾ ದುಃಖಕರ ಸನ್ನಿವೇಶಗಳಲ್ಲಿ ದ್ವೇಷವನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ ನೀವು 
ವಿಪಶ್ಯನದ ಅ, ಆ, ಇ, ಈ ಯನ್ನೂ ಕಲಿತಿಲ್ಲ ಎನ್ನಬಹುದು. ಆಗ ನೀವು ಸರಿಯಾದ 
ಮಾರ್ಗದಿಂದ ದೂರ ಸರಿದು, ವಿಪಶ್ಯನದ ಹೆಸರಿನಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಮನ್ನು ನೀವೇ 
ಮೋಸಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುವಿರಿ. ಸಾಧನೆ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇನೆಂದು ನಟಿಸುತ್ತಿದ್ದೀರಿ. ಆದರೆ 
ನಿಮ್ಮನ್ನು ನೀವು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳಿರಿ. ಇದನ್ನು ಬೇರೆ ಯಾರು ಮಾಡಬಲ್ಲರು? ನಮ್ಮ 
ಮನಸ್ಸುಗಳನ್ನು ಬೇರೆ ಯಾರೂ ಪರೀಕ್ಷೆಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ನಾವು ಒಳ್ಳೆಯ 
ಸಾಧಕರೆಂದೂ, ಸಮತೆಯಲ್ಲಿರುತ್ತೇವೆಂದೂ ಬೇರೆಯವರ ಬಳಿ ಸಾವಿರ ಸುಳ್ಳು 
ಹೇಳಿ ನಟನೆ ಮಾಡಬಹುದು. ಇದರಿಂದ ಏನು ಪ್ರಯೋಜನ? ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು 
ಜೀವನದ ವಿಧಾನವನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಲಿಲ್ಲ. ಸಮತೆಯನ್ನು ಗಳಿಸಿ ಜೀವನದ ಏಳು 
ಬೀಳುಗಳನ್ನು ಎದುರಿಸಲು ಕಲಿಯಲಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ, ವಿಪಶ್ಯನವೇನೆಂದು ಸರಿಯಾಗಿ 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳದೆ ಇರುವುದರಿಂದ ನೀವು ಸರಿಯಾದ ಮಾರ್ಗದಿಂದ ದೂರ 
ಸರಿದಿರುವಿರಿ. 


ಇದು ಏಕೆ ಹೀಗಾಗುತ್ತದೆ? ವಿಪಶ್ಯನದ ನಿಜವಾದ ಉದ್ದೇಶ ಅಥವಾ ತಿರುಳನ್ನು 
ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಅನುಭವದಿಂದ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳದಿರುವುದರಿಂದ ಹೀಗಾಗುತ್ತದೆ. 
ಸುಖಕರವಾದ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅನುಭವವಾದಾಗ ನೀವು ಬಹಳ ಸಂತೋಷಪಟ್ಟು 
ನಾನು ಇಡೀ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವ ಮಹಾ 
ಸಾಧಕನೆಂದುಕೊಳ್ಳುವಿರಿ. ಆದರೆ ದುಃಖಕರವಾದ ಸಂವೇದನೆಗಳುಂಚಾದಾಗ 
ನಿರಾಶರಾಗಿ ದುಃಖಿಸುವಿರಿ. "Bl ಇದೆಂತಹ ಧ್ಯಾನ! ನಾನು ಕೇವಲ ದುಃಖ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನೇ ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿದ್ದೇನೆ" ಎನ್ನುವಿರಿ. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ನೀವು ವಿಪಶ್ಯನದ 
ಅ, ಆ, ಇ, ಈ ಯನ್ನೂ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡಿಲ್ಲ ಎಂದು ನಾನು ಹೇಳುತ್ತೇನೆ. ನೀವು 
ಇದರಿಂದ ಪ್ರಯೋಜನ ಪಡೆಯುತ್ತೀರೆಂದುಕೊಂಡಿದ್ದೀರಿ, ಧಾರ್ಮಿಕರಾಗಿರುವಿರೆಂದು 
ಭಾವಿಸಿದ್ದೀರಿ, ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಂತೋಷ ಪಡೆಯುತ್ತೀರೆಂದು ತಿಳಿದಿದ್ದೀರಿ. 
ಆದರೆ ನೀವು ಧರ್ಮ ಮಾರ್ಗದಿಂದ ದೂರಸರಿದಿರುವಿರೆಂದು ನಾನು ಹೇಳುತ್ತೇನೆ. 
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ವಿಪಶ್ಯನ ಅಭ್ಯಾಸದಲ್ಲಿ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯವಾದ ವಿಷಯವೆಂದರೆ, ನಿಮ್ಮ 
ಅಂತರ್ಮನದ ಆಳದಲ್ಲಿ ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳು ಬರದಂತೆ ತಡೆಯುವುದು. ಇದಕ್ಕಾಗಿ 
ನೀವು ಸತತವಾಗಿ ಪ್ರಯತ್ನಪಡಬೇಕು. ನೀವು ಎಷ್ಟೊಂದು ಸಮತೆಯನ್ನು 
ಗಳಿಸುವಿರೆಂಬುದರ ಮೇಲೆ ನಿಮ್ಮ ಜಯವನ್ನು ಅಳೆಯಬೇಕು. ಈ ಸಮತೆಯನ್ನು 
ಗಳಿಸದಿದ್ದಲ್ಲಿ ವಿಪಶ್ಯನದಿ೦ದ ಯಾವ ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು ಅಪೇಕ್ಷಿಸಬಹುದು? 
ಶಾಂತಿಯನ್ನು ಹೇಗೆ ಪಡೆಯುವಿರಿ? ಇದಕ್ಕಾಗಿ ನೀವು ಕೆಲಸ ಮಾಡದಿದ್ದರೆ ಇವನ್ನು 
ಹೇಗೆ ಪಡೆಯುವಿರಿ? ಸುಖಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿದಾಗ ಸಂತೋಷದಿಂದ 
ಕುಣಿದಾಡಿ, ದುಃಖಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳುಂಟಾದಾಗ ದುಃಖಿಸುವಿರಿ. ಇದು ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು 
ಅಭ್ಯಸಿಸುವ ರೀತಿಯಲ್ಲ. 


ಎಚ್ಚರದಿಂದಿರಿ. ವಿಪಶ್ಯನದ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವುದು ಬಹಳ ಸೂಕ್ಷ್ಮ 
ವಿಚಾರ. ಮಾಡುವುದಕ್ಕೆ ಅದು ಸುಲಭವಾಗಿ ಕಾಣಬಹುದು. ಆದರೆ, ಬರೀ ಬುದ್ಧಿಯ 
ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಅದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡು ಆಚರಣೆಯಲ್ಲಿಡದಿದ್ದರೆ ಬಹಳ ಕಷ್ಟ 
ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಂಜೆ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡದಿದ್ದರೆ ಅದರಿಂದ ಯಾವ 
ಪ್ರಯೋಜನ? ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಕೇವಲ ಗೊಂದಲದಲ್ಲಿಯೇ ಉಳಿಯುತ್ತಾನೆ. 


ವಿಪಶ್ಯನ ಅಂದರೇನು ಎಂಬುದನ್ನು ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳೋಣ. ನಮ್ಮ ಇಡೀ 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಬಗೆಬಗೆಯ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಪ್ರಕಟವಾಗುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ನಾವು ಅವುಗಳನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೇವೆ. ಆದರೆ ಅನೇಕ ವೇಳೆ ಮುಂದಿನ Bey, ಇಡುವುದನ್ನು 
ಮರೆಯುತ್ತೇವೆ. ನಾವು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. ಆದರೆ ಅವುಗಳನ್ನು 
ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ, ನಮ್ಮ ಅನುಭವದಿಂದ ಯಾವುದೇ ಪ್ರಯೋಜನ 
ಪಡೆಯುವುದಿಲ್ಲ. ಹಾಗಾದರೇ ಅವುಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವುದರಿಂದ ಏನು ಉಪಯೋಗ? 
ಅವುಗಳನ್ನು ಅನುಭವದ ಸರದಲ್ಲಿ ಏಕೆ ಗಮನಿಸುತ್ತೇವೆ? ಸತ್ಯವೇನೆಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿಯಲು. 
ಸುಖಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಉದಯವಾಗುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ಅವು ಹೆಚ್ಚು ಹೊತ್ತು ನಿಲ್ಲದೆ 
ವ್ಯಯವಾಗುತ್ತವೆ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿಯೂ ಅವು ಹೆಚ್ಚು ವೇಗದಿಂದ ಉದಯವಾಗಿ 
ವ್ಯಯವಾಗುತ್ತವೆ. ದುಃಖಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳೂ ಸಹ ವ್ಯಯವಾಗುವುದಕ್ಕೇ 
ಉದಯವಾಗುತ್ತವೆ. ಈ ದುಃಖಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಬಹಳ ಬೇಗ ವ್ಯಯವಾಗುವ 
ಒಂದು ಸಮಯವು ಬರುತ್ತದೆ. ಆಗ ನಾವು ಇಲ್ಲಿ ಏನನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತೇವೆ? ಸುಖಕರ 
ಮತ್ತು ದುಃಖಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳೆರಡೂ ಅಶಾಶ್ವತವಾಗಿವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ನಾನು 
ಯಾವುದನ್ನು ಒಳ್ಳೆಯದು ಅಥವಾ ಕೆಟ್ಟದ್ದು ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸಲಿ? ಯಾವುದಕ್ಕೆ 
ನಾನು ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳಲಿ? ಯಾವುದಕ್ಕೆ ಆಸೆಪಡಲಿ? ಯಾವುದರ ಬಗ್ಗೆ ದ್ವೇಷವನ್ನುಂಟು 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲಿ? ಅವುಗಳ ಅಶಾಶ್ವತ ಗುಣವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿದಾಗ, ನೀವು ಅನುಭವ 
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ಜ್ಞಾನವನ್ನು ಹೊಂದುತ್ತೀರಿ; ಅದು ನಿಮಗೆ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ 
ಈ ಅಭ್ಯಾಸವು ನಿಷ್ಟೋಜಕವಾದ ಆಟವಾಗುತ್ತದೆ. ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸುಗಳು ತಂತ್ರಗಳನ್ನು 
ಹೂಡಬಹುದು. ಧರ್ಮದ ಹೆಸರಿನಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಆಟಗಳನ್ನಾ! ಡಲು ಪಾರಂಭಿಸಬಹುದು. 
"ಈಗ ನಾನು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಬಲ್ಲೆ. ಧಾರಾ ಪ್ರವಾಹವನ್ನೂ 
ಗಮನಿಸಲಾರಂಭಿಸಿದ್ದೇನೆ" ಎಂದು ಹೆಮ್ಮೆಪಡಬಹುದು! ಆದರೆ, ನಂತರದಲ್ಲಿ ಧಾರಾ 
ಪ್ರವಾಹದ ಅನುಭವವಾಗದಿದ್ದಾಗ ನೀವು ದುಃಖಿತರಾಗುತ್ತೀರಿ. ಅಸುಖಕರ 
ಸಂವೇದನೆಗಳುಂಟಾದಾಗ ದುಃಖಿಸಿ ಸುಖಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳುಂಟಾದಾಗ 
ಸಂತೋಷಪಡುವಿರಿ. ವಿಪಶ್ಯನದ ಹೆಸರಿನಲ್ಲಿ ನೀವೇನು ಮಾಡಲಾರಂಭಿಸಿದ್ದೀರಿ? 
ನೀವು ನಿಜವಾಗಲೂ ಏನು ಮಾಡಬೇಕಾಗಿದೆ. ಇಂತಹ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ, ನಿಮ್ಮನ್ನು 
ರಾಗ ದ್ವೇಷಗಳಿಗೆ ಬಂಧಿಸುವ ಈ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ನೀವು ಹೊರ ಬರಬೇಕಾಗಿದೆ. ಈ 
ಬಂಧನದಿಂದ ನೀವು ಹೊರಬರಬೇಕಾಗಿದೆ. ಇದನ್ನು ನೀವು ಮಾಡದಿದ್ದಲ್ಲಿ, ನೀವು 
ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಅಭ್ಯಸಿಸುತ್ತಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಎಚ್ಚರದಿಂದಿರಿ ಮತ್ತು ಗಮನಿಸುತ್ತಿರಿ. 


ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿ ನೀವು ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತಿರುವಿರೋ ಅಥವಾ ಇಲ್ಲವೋ ಎಂದು 
ಅರಿಯಲು ಅಳತೆಗೋಲುಗಳಿವೆ. ಈ ಮಾನದಂಡಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಂಡು 
ನಿಮ್ಮನ್ನು ನೀವೇ ಪರೀಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಮೊದಲನೆಯದಾಗಿ, ಜೀವನದಲ್ಲಿನ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸನ್ನಿವೇಶವನ್ನು ಎದುರಿಸಲು 
ಬೇಕಾದ ಸಮತೆಯ ಬಲವನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದೀರೋ ಇಲ್ಲವೊ ಎಂಬುದನ್ನು 
ನೋಡುವುದು. ಇದನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳದೇ ಇದ್ದಲ್ಲಿ ನೀವು ವಿಪಶ್ಯನದಿಂದ ದೂರ 
ಉಳಿದಿದ್ದೀರಿ. ನೀವು ಮೊದಲಿಗಿಂತ ಸ್ವಲ್ಪವಾದರೂ ಸಮತೆಯನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಂಡಿದ್ದಲ್ಲಿ, 
ಆಗ ನೀವು ನಿಜವಾಗಿ ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಿರುವಿರಿ. ಸರಿಯಾಗಿ ಪ್ರಯತ್ನಪಟ್ಟು 
ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತಿದ್ದೀರಿ. ಆದ್ದರಿ೦ದ ಜೀವನದ ಯಾವುದೇ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿಯೂ 
ಹೆದರದೆ ಇರಲು ಸಾಕಷ್ಟು ಸಮತೆಯನ್ನು ಗಳಿಸಿಕೊಂಡಿದ್ದೇವೆಯೇ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಅರಿಯುವುದೇ ಮೊದಲ ಅಳತೆಗೋಲು. 


ಎರಡನೆಯ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯವಾದ ಅಳತೆಗೋಲೆಂದರೆ, ಪಂಥೀಯರಾಗದೆ 
ಇರುವುದು. ನಿಜವಾದ ಧಮ್ಮ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವವನು ದಾರಿ ತಪ್ಪುವುದಿಲ್ಲ 
ಮತ್ತು ಪಂಥೀಯ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಯಾರಾದರೂ ಒಂದು ಪಂಥಕ್ಕೆ ಸೇರಿದ್ದೇನೆಂದು 
ಹೆಮ್ಮೆಪಟ್ಟು ಬೇರೆ ಪಂಥಕ್ಕೆ ಸೇರಿದವರನ್ನು ಹೀನಾಯವಾಗಿ ನೋಡಿದಲ್ಲಿ ಆತನು 
ನಿಜವಾಗಿ ಗೊ೦ದಲದಲ್ಲಿದ್ದಾನೆ ಮತ್ತು ವಿಪಶ್ಶನದಿ೦ದ ಬಹಳ ದೂರದಲ್ಲಿಯೇ ಇರುತ್ತಾನೆ. 
ಈ ಅಳತೆಗೋಲಿನಿಂದ ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
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ಎಚ್ಚರದಿ೦ದ ಇರದೆ, ವಿವೇಕವನ್ನು ಗಳಿಸಿಕೊಳ್ಳದೆ, ರಾಗ ದ್ವೇಷಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚು 
ಮಾಡಿಕೊಂಡು ದುಃಖಿತನಾದಲ್ಲಿ, ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ಹೇಗೇ ಕರೆದುಕೊ೦ಡರೂ ಅದರಿಂದ 
ಪ್ರಯೋಜನವೇನು? ಯಾವುದೇ ಹೆಸರಾಗಲೀ ಅದರಿಂದ ಯಾವ ವ್ಯತ್ಯಾಸವಾಗುತ್ತದೆ? 
ತನ್ನೊಳಗೆ ತಾನು ಗಮನಿಸುವವನಾಗಿ, ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧನೆ ಮಾಡಿ, ಜ್ಞಾನ ಮತ್ತು 
ವಿವೇಕವನ್ನು ಗಳಿಸಿಕೊಂಡು, ಜೀವನದ ಎಲ್ಲ ಸನ್ನಿವೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಸಮತೆಯಿಂದಿರುವುದನ್ನು 
ಕಲಿತಲ್ಲಿ ಆಗ ಆತನು ಖಂಡಿತವಾಗಿ ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರುತ್ತಾನೆ. 


ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಈ ಜಾತಿಯಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿರಬಹುದು. ಅಥವಾ ಆ ಜಾತಿಯಲ್ಲಿ 
ಹುಟ್ಟಿರಬಹುದು, ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ಬ್ರಾಹ್ಮಣ, ಅಥವಾ ಕ್ಷತ್ರಿಯ, ಅಥವಾ ವೈಶ್ಯ ಅಥವಾ 
ಶೂದನೆಂದು ಕರೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರಬಹುದು. ಆದರೆ ಅವನು ರಾಗ ದ್ವೇಷಗಳನ್ನು 
ಹೆಚ್ಚುಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ ಖಂಡಿತವಾಗಿ ದುಃಖಿತನಾಗುತ್ತಾನೆ. ಹಾಗೆ ಮಾಡದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಅವನು 
ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರುತ್ತಾನೆ. ಆಗ ಅವನು ಧಮನವೆಂದರೆ ಏನೆಂಬುದನ್ನು ನಿಜವಾಗಿ 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ್ದಾನೆ ಮತ್ತು ನಿಜವಾದ ಧಾರ್ಮಿಕನಾಗುತ್ತಾನೆ. 
ಆದರೆ ವಿಕಾರಗಳನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಂಡರೆ ಆತನು ಧಮ್ಮವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡಿಲ್ಲ. 
ಅದರಿಂದ ತುಂಬಾ ದೂರವಿದ್ದಾನೆ. ಇದನ್ನು ಎಷ್ಟು ಜಾಗ್ರತೆ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೋ 
ಅಷ್ಟು ಜಾಗ್ರತೆಯಾಗಿ ತನ್ನ ಜಾತಿಯ ಬಗ್ಗೆ ತಾನು ಮೇಲ್ದರ್ಜೆಯ ಭಾವನೆಯನ್ನು 
ಬೆಳಸಿಕೊಂಡಿದ್ದಾನೋ ಅಥವಾ ಕೀಳ್ಬರ್ಜೆಯ ಭಾವನೆಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡಿದ್ದಾನೋ 
ಎ೦ಬುದನ್ನು ನಿಶ್ಚಿತವಾಗಿ ಅರಿಯುತ್ತಾನೆ. ಈ ಭಾವನೆಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದಾದರೊಂದನ್ನು 
ಬೆಳಸಿಕೊಂಡಿದ್ದಲ್ಲಿ ಆತನು ಇನ್ನೂ ಧಮ್ಮದಲ್ಲಿ ಪಕ್ಷವಾಗಿಲ್ಲ. 

ತಪ್ಪು ತಪ್ಪಾದ ದೃಷ್ಟಿಗಳನ್ನು ಹೊ೦ದಿರುವುದು ಬಲವಾದ ಅಡ್ಡಿಯಾಗಿದೆ. 
ಯಾರಾದರೂ ಒಂದು ದಾರ್ಶನಿಕ ಮಾನ್ಯತೆಯನ್ನು ನಿರ್ದಿಷ್ಟವಾದ ತಾತ್ರಿಕ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು 
ಶತಮಾನಗಳತನಕ ಅನೇಕ ಹೀಳಿಗೆಗಳವರೆಗೆ ಹೊಂದಿರಬಹುದು. ಆಗ ಆತನು ತನ್ನ 
ದೃಷ್ಟಿಯೇ ಸರಿಯಾದುದು; ಮಿಕ್ಕೆಲ್ಲವೂ ಸುಳ್ಳು ಎಂದು ಅದಕ್ಕೇ ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ 
ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಈ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ಹೊ೦ದಿರುತ್ತಾನೆಯೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ 
ಆತನು ನಿಜವಾಗಿ ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಿರುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ನಿಜವಾದ 
ಧಮ್ಮದಿಂದ ತುಂಬಾ ದೂರವಿರುತ್ತಾನೆ. 


ವ್ಯಕ್ತಿಯು ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷದಿಂದ ಮುಕ್ತನಾಗುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಆಗ ಅವನು ಸರಿಯಾದ 
ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುತ್ತಿದ್ದಾನೆ. ಇತರೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯೂ ಈ ಮಲಿನತೆಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತನಾಗುತ್ತಿದ್ದರೆ. 
ಅವನು ಅಥವಾ ಆಕೆಯೂ ಸಹ ಸರಿಯಾದ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. 

ಇದನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಎಷ್ಟು ಬೇಗ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೋ ಅಷ್ಟು ಬೇಗ 
ತಪ್ಪು ತಾತ್ವಿಕ ಅಭಿಪ್ರಾಯಗಳಿ೦ದ ಮುಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ. ತಾವು ಚೆನ್ನಾಗಿದ್ದು ಬೇರೆಯವರೂ 
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ಚೆನ್ನಾಗಿರಲಿ ಎಂದು ಯಾರು ಯೋಚಿಸುವರೋ ಅವರು ಸರಿಯಾದ 
ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿರುತ್ತಾರೆ. ವಿಕಾರಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತರಾದಲ್ಲಿ ವ್ಯಾಕುಲತೆಯಿಂದಲೂ 
ಮುಕ್ತರಾಗುತ್ತಾರೆ. ಇದೇ ಧಮವಾಗಿದೆ. ಬಹಳ ಮುಖ್ಯವಾದದ್ದು ಏನೆಂದರೆ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ವಿಕಾರಗಳಿಂದ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಮುಕ್ತನಾಗಿದ್ದಾನೆಯೋ ಅಥವಾ ಇಲ್ಲವೋ, ಅವುಗಳನ್ನು 
ಬೇರುಸಮೇತ ನಿರ್ಮೂಲನೆ ಮಾಡಲಾಗಿದೆಯೋ ಅಥವಾ ಇಲ್ಲವೋ. ಕೊಂಬೆ 
ಮತ್ತು ಬೇರು ಸಮೇತ ವಿಕಾರಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲ ಮಾಡದೆ ಇದ್ದಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸು 
ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗಬೇಕು, 
ಸಮತೆಯಿಂದಿರಬೇಕು ಎಂದು ಬುದ್ಧಿಯಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡಿದ್ದರೂ 
ಅವುಗಳಿಂದ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಮುಕ್ತನಾಗಿಲ್ಲ. ಯಾಕೆ? ಯಾಕೆಂದರೆ, ಮನಸಿನ 
ದೊಡ್ಡ ಭಾಗವು ಇನ್ನೂ ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷವನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿ ಮಾಡುವುದರಲ್ಲಿಯೇ 
ನಿರತವಾಗಿದೆ; ಏಕೆಂದರೆ, ಬುದ್ಧಿಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಕಳುಹಿಸಿದ ಸಂದೇಶವನ್ನು ಅದು 
ಕೇಳಿಸಿಕೊಂಡಿಲ್ಲ. ಏಕೆ? ಏಕೆಂದರೆ ಚೇತನ ಮತ್ತು ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸುಗಳ ಮಧ್ಯೆ ಇರುವ 
ಗೋಡೆಯು ಬಹಳ ದಪ್ಪವಾಗಿದೆ. ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸು ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಮಾಡಿ ಹಗಲು-ರಾತ್ರಿ ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತದೆ. 
ಈ ಸಂದೇಶವನ್ನು ಸುಪ್ತ ಮನಸಿಗೆ ಕಳುಹಿಸಲು ಬುದ್ದಿಗೆ ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಹಾಗಾದರೆ 
ಅದು ಕೇಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಂತೆ ಸಂದೇಶವನ್ನು ರವಾನಿಸುವುದು ಹೇಗೆ ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ? 
ಯಾವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೋ, ಅವುಗಳ 
ಅನಿತ್ಯತೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾನೋ ಮತ್ತು ಎಲ್ಲಾ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿಯೂ 
ಸಮತೆಯಿಂದಿರಲು ಕಲಿಯುತ್ತಾನೋ, ಆಗ ಈ ಗೋಡೆಯು ನಾಶವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ 
ರೀತಿಯಾಗಿ ನಾವು ನಮ್ಮ ಅ೦ತರ್ಮನದಲ್ಲಿನ ವಿಕಾರಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲನೆ ಮಾಡಲು 
ಕಲಿಯುತ್ತೇವೆ. 


ನೀವು ಪಂಥೀಯ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಏನಾಗುತ್ತದೆ? 


ವಿಪಶ್ಯನವೇನೆಂಬುದನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳದ ಅನೇಕ ಸಾಧಕರಿದ್ದಾರೆ. 
ಅವರ ಬಗ್ಗೆ ನನಗೆ ವಿಷಾದವಾಗುತ್ತದೆ. ಅವರಿಗೆ ಇಷ್ಟವಾಗದ ಸ್ಥೂಲ ಅಸುಖಕರ 
ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅನುಭವವಾದಾಗ ಅವುಗಳು ಅಶಾಶ್ವತವೆಂದು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಏಕೆಂದರೆ 
ಅವುಗಳನ್ನು ತೊಡೆದು ಹಾಕುವುದಕ್ಕೆ ಇಚ್ಛಿಸುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ತರಂಗಗಳ 
ಧಾರಾ ಪ್ರವಾಹ ಪ್ರಕಟವಾಗಿ ಅವು ಕರಗಿಹೋಗುವ ಅನುಭವವಾದಾಗ ಇವೂ ಸಹ 
ಅನಿತ್ಯವೇ ಎಂದು ಅರಿಯುವುದೇ ಇಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ ಅವು ಹಾಗೆಯೇ 
ಮಂದುವರಿಯಲೆಂದು ಇಚ್ಛಿಸುತ್ತಾರೆ. ಅವು ಅನಿತ್ಯವಾಗಿರುವುದನ್ನು ಅವರು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ಸುಖಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಆನಂದಪಟ್ಟು ಅವು ಹಾಗೆಯೇ 
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ಮುಂದುವರಿಯಲೆಂದು ಇಚ್ಛಿಸುತ್ತಾರೆ. ಅವರು ಗೊ೦ದಲಕ್ಕೊಳಗಾಗುತ್ತಾರೆ. ಮತ್ತೆ 
ಕೆಲವರು ತಮ್ಮ ಸ೦ಪ್ರದಾಯದ ಪ್ರಕಾರ "ಇಡೀ ವಿಶ್ವವನ್ನೆಲ್ಲಾ ವ್ಯಾಪಿಸಿರುವ ಸೃಷ್ಟಿಕರ್ತ 
ದೇವರೊಬ್ಬನಿದ್ದಾನೆ; ಹೇಗಾದರೂ ಅವನನ್ನು ದರ್ಶಿಸಿದಲ್ಲಿ ನಾವು ಮುಕ್ತರಾಗುತ್ತೇವೆ” 
ಎಂಬುದನ್ನು ಜ್ಞಾಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಅವರು ಆ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಶಾಶ್ವತವಾದ 
ದೇವರು ಎ೦ದು ತಿಳಿಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾರೆ. ಅವರು ಇದೇನು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದಾರೆ? 
ಆ ಸಂವೇದನೆಗಳು ನಿತ್ಯ, ಶಾಶ್ವತವೆಂದು ಊಹಿಸಲಾರಂಭಿಸಿದ್ದಾರೆ. ನಿಜವಾಗಿ ಅವು 
ಉದಯವಾಗಿ ವ್ಯಯವಾಗುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ಅವನ್ನು ಶಾಶ್ವತ, ದೇವರು, ಬ್ರಹ್ಮ 
ಎಂದು ತಿಳಿದಿದ್ದಾರೆ. ಇದರಲ್ಲಿ ಒಂದು ಒಳ್ಳೆಯ ಪರಿಣಾಮವಿದೆ, ಮನಸ್ಸು ಬಹಳ 
ಏಕಾಗ್ರವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಅವರು ತಮ್ಮ ಆಳವಾದ ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸಿನಿ೦ದ ರಾಗ ಮತ್ತು 
ದ್ವೇಷಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲಗೊಳಿಸುವ ಸರಿಯಾದ ಮಾರ್ಗದಿಂದ ದೂರಸರಿದಿದ್ದಾರೆ. 


ಮತ್ತೆ ಕೆಲವರು "ನನ್ನಲ್ಲಿ ಶಾಶ್ವತವಾದ, ದೃಢವಾದ, ಬದಲಾವಣೆ ಹೊಂದದ 
ಆತ್ಮವೊಬ್ಬನಿದ್ದಾನೆ; ಅದೇ "ನಾನು'. ನಾನು ಎಂದೆಂದಿಗೂ ಇರುತ್ತೇನೆ. ನಾನು ಶಾಶ್ವತ, 
ನಿರಂತರ, ಪರಿವರ್ತನೆ ಇಲ್ಲದವನು ಎಂಬ ಅಬಿಪ್ರಾಯ ಹೊಂದಿರುತ್ತಾರೆ". ಈ 
ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದಾಗಿ ಸುಖಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅನುಭವವಾದ ಕೂಡಲೇ ಅವುಗಳನ್ನು 
ತಮ್ಮ ಆತ್ಮವೆಂದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಅವು ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸುಗಳ ಸಂಪರ್ಕದಿಂದ 
ಸೃಷ್ಟಿಸಲ್ಪಟ್ಟ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಮಾತ್ರ, ಅವು ಶಾಶ್ವತವಲ್ಲ ಎಂದು ತಿಳಿಯುವುದಿಲ್ಲ. 
ಆದರೆ ಅವುಗಳನ್ನು ಶಾಶ್ವತ ಎಂದು ತಿಳಿಯುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ಅವುಗಳನ್ನು ತನ್ನ ಆತ್ಮ 
ಎಂದು ಭಾವಿಸಿ ಅವು ಹಾಗೆಯೇ ಮುಂದುವರಿಯಲೆಂದು ಇಚ್ಛಿಸುತ್ತಾನೆ. ಆದರೆ 
ಅವು ಶಾಶ್ವತವಲ್ಲ. ಅವುಗಳನ್ನು ಶಾಶ್ವತವೆಂದು ತಿಳಿಯುವುದು ಎಷ್ಟೊಂದು DOVE Sa} 
ಅವು ಕೇವಲ ಉದಯವಾಗಿ ವ್ಯಯವಾಗುವ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಮಾತ್ರ. ಅವನು 
ಮೋಸ ಹೋಗಲಿಲ್ಲವೇ? ನಿಜವಾದ ಶಾಶ್ವತ ಸ್ಥಿತಿಯು ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರಗಳಿಗೆ 
ಅತೀತವಾಗಿದ್ದು, ಇಂದ್ರಿಯಗಳ ಕ್ಷೇತ್ರದಿಂದ ಆಚೆಗಿದೆ. ಅದು ಕಣ್ಣು, ಕಿವಿ, ಮೂಗು 
ಮತ್ತು ಮತ್ಯಾವುದೇ ಇಂದ್ರಿಯವು ಕೆಲಸ ಮಾಡದ ಕ್ಷೇತ್ರವಾಗಿದೆ. ಆರೂ ಇಂದ್ರಿಯಗಳು 
ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸುತ್ತವೆ. ಅದೇ ಶಾಶ್ವತವಾದ ಸ್ಥಿತಿಯಾಗಿದೆ. ಪ್ರತಿ ಕ್ಷಣವೂ 
ಉದಯವಾಗಿ ವ್ಯಯವಾಗುವ ಅಶಾಶ್ವತ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಶಾಶ್ವತ ಗುಣಗಳನ್ನು 
ಆರೋಪಿಸುವುದು ಮೂರ್ಪತನವಲ್ಲವೇ? ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ. ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಗುರಿಯನ್ನು 
ಮುಟ್ಟಿಲ್ಲ. ನೀವು ಮಾರ್ಗ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿಯೇ ನಿಂತಿದ್ದೀರಿ. ನೀವು ಇನ್ನು ಬಹಳ ದೂರ 
ಹೋಗಬೇಕಾಗಿದೆ. ನೀವು ಇಂದ್ರಿಯಗಳ ಕ್ಷೇತ್ರದಿಂದ ಹೊರಬರಬೇಕು. ಅಲ್ಲಿ ಏನು 
ಉದಯವಾಗುತ್ತದೆಯೋ ಅದು ವ್ಯಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಶಾಶ್ವತವಾದದ್ದನ್ನು ಅನುಭವದ 
ಸ್ತರದಲ್ಲಿ ಅನುಭವಿಸಬೇಕು. ಆದರೆ ಯಾವುದು ಅಶಾಶ್ವತವಾಗಿದೆಯೋ ಅದನ್ನು 
ಶಾಶ್ವತವೆಂದು ತಿಳಿದು ಸರಿಯಾದ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಿರುವಿರಿ. 
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ಅದು ಏಕೆ ಹಾಗೆ? ಏಕೆಂದರೆ ನೀವು ನಿಮ್ಮ ದಾರ್ಶನಿಕ ಮಾನ್ಯತೆಗೆ ಬಲವಾಗಿ 
ಅಂಟಿಕೊಂಡು ಅದನ್ನೇ ಎಲ್ಲದರಲ್ಲಿಯೂ ಹುಡುಕುತ್ತಿದ್ದೀರಿ. "ನಾನು ಕೇವಲ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನೇ ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ನನ್ನ ದಾರ್ಶನಿಕ ಮಾನ್ಯತೆ ನಿರ್ಲಕ್ಷಿಸಲ್ಪಡುತ್ತದೆ” 
ಎ೦ದು ಯೋಚಿಸುವಿರಿ. ನೀವು ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸುಗಳನ್ನೇ ಏಕೆ ಗಮನಿಸುತ್ತಿದ್ದೀರಿ 
ಎಂಬುದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿ. ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸುಗಳೇ 
ವಿಕಾರಗಳನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸುತ್ತವೆ. ಅದನ್ನು ಅವು ಹೇಗೆ ಮಾಡುತ್ತವೆ? ನೀವು ಸುಖಕರ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವಾಗ ರಾಗವನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳುವಿರಿ, ಮತ್ತು ಅಸುಖಕರ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವಾಗ ದ್ವೇಷವನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳುವಿರಿ. ಅವು ಜನನ 
ಮರಣ ಚಕ್ರಕ್ಕೆ ನಿಮ್ಮನ್ನು ಬಂಧಿಸುವ ಸಂಕೋಲೆಗಳಾಗಿವೆ. ಇವುಗಳನ್ನು ಕೇವಲ 
ಗಮನಿಸಿ ಎಂದು ಏಕೆ ನಿಮಗೆ ಹೇಳಲಾಗುತ್ತದೆ? ಏಕೆಂದರೆ ಅವುಗಳನ್ನು ಶಾಶ್ವತವೆಂದು 
ತಿಳಿಯುವ ತಪ್ಪನ್ನು ನೀವು ಮಾಡದಿರಲಿ ಎಂದು. ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದೇ 
ಕೊನೆಯಲ್ಲ. ಅದು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಗುರಿಯ ಕಡೆ ಕೊಂಡೊಯ್ಯುವ ಸಾಧನವಾಗಿದೆ. 
ನೀವು ಸಾಧನವನ್ನೇ ಗುರಿ ಎಂದೂ, ಬಂಧನವನ್ನೇ ಮುಕ್ತಿ ಎಂದೂ ತಪ್ಪಾಗಿ ತಿಳಿದರೆ 
ಗುರಿಯನ್ನು ಹೇಗೆ ತಲುಪುವಿರಿ, ಮುಕ್ತಿಯ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಹೇಗೆ ಪಡೆಯುವಿರಿ? 


"PAY ಉದಯವಾಗಿ ತನ್ನ ಶುದ್ಧ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಹರಡಿದಾಗ ಅದು ಮನುಷ್ಯನ 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ವಿಕಾರಗಳಿ೦ದ ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ" ಎಂಬುದನ್ನು ಭಾರತದ ಚರಿತ್ರೆಯ 
ನಿಷ್ಪಕಗಪಾತ ವಿಮರ್ಶಕ ಹೇಳುತ್ತಾನೆ. ಆದರೆ ಕಾಲಕಳೆದಂತೆ ಅದು ಜಾತಿ, ಪಂಥ 
ಮತ್ತು ವಿವಿಧ ದಾರ್ಶನಿಕ ಮಾನ್ಯತೆಗಳಿಗೊಳಗಾಗಿ ಅವಕ್ಕೇ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ಕೊಟ್ಟು 
ತನ್ನ ಶುದ್ಧತೆಯನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಆಗ ಯಾರಾದರೊಬ್ಬ ಮಹಾತ್ಮನು ಜನಿಸಿ 
ಧಮ್ಮವೆಂದರೇನೆಂಬುದನ್ನು ವಿವರಿಸಿ ಬೋಧಿಸುತ್ತಾನೆ. ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳಿಂದ 
ಮುಕ್ತನಾಗುವುದೇ ನಿಜವಾದ ಧಮ್ಮ ಬೇರಾವ ವಿಷಯಗಳು ಪ್ರಮುಖವಲ್ಲ ಎಂದು 
ಬೋಧಿಸುತ್ತಾನೆ. ವಿಕಾರಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲಗೊಳಿಸುವ ವಿಧಾನವನ್ನು ವಿವರಿಸುತ್ತಾನೆ. 
ಯಾವುದಕ್ಕೇ ಆಗಲಿ, ರಾಗವು ಉದಯವಾದರೆ ಅದರ ಅಶಾಶ್ವತ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು 
ಅನುಭವದ ಸ್ತರದಲ್ಲಿ ಗಮನಿಸಿ ಅದು ಹೆಚ್ಚಾಗುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಿ ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತಾನೆ. 
ಇದರಂತೆ ದ್ವೇಷವು ಹೆಚ್ಚಾಗದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಿ. ಧಮ್ಮವು ತನ್ನ ಶುದ್ಧ ರೂಪದಲ್ಲಿ 
ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಒಳ್ಳೆಯದನ್ನೇ ಕೊಡುತ್ತದೆ. 


ಭಾರತದಲ್ಲಿಯಾಗಲೀ ಅಥವಾ ಪ್ರಪಂಚದ ಬೇರೆ ಎಲ್ಲಿಯೇ ಆಗಲಿ ಒಂದು 
೦ಥವು ಉದಯವಾದರೆ ಅದು ಯಾವುದೋ ಒಂದು ದಾರ್ಶನಿಕ ಮಾನ್ಯತೆಯ 


ಪ 
ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಉಂಟಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಒಂದು ದಾರ್ಶನಿಕ ಮಾನ್ಯತೆಯನ್ನು 


ಭದ್ರವಾಗಿ ಹಿಡಿದು ತನ್ನ ಪಂಥವನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಮತ್ತೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 


pee) 
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ಬೇರೊಂದು ದಾರ್ಶನಿಕ ಮಾನ್ಯತೆಯನ್ನು ಅಪ್ಪಿಕೊಂಡು ಇನ್ನೊಂದು ಪಂಥವನ್ನು 
ಕಟ್ಟುತ್ತಾನೆ. ಮತ್ತು ತಮ್ಮ ಪಂಥಕ್ಕೆ ಅಂಟಿಕೊಂಡಿರುವವರೆಲ್ಲ, ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ದೊಡ್ಡದಾಗಿ 
ಮಾತಾಡುತ್ತಾರೆ. ಅವರು ಈ ರೀತಿ ಆ ಪಂಥಕ್ಕೆ ಅಂಟಿ ಕೊಂಡಿರುವುದರಿಂದಲೇ ಆ 
ಪಂಥ ಅಸ್ತಿತ್ರದಲ್ಲಿದೆ. ರಾಗ ದ್ವೇಷಗಳಿ೦ದ ಮುಕ್ತರಾಗುವ ಬದಲಾಗಿ ತಮ್ಮ ದಾರ್ಶನಿಕ 
ಮಾನ್ಯತೆಗೇ ಅಂಟಿಕೊಂಡು ಶುದ್ಧ ಧಮ್ಮದ ಅಮೂಲ್ಯ ಸಂಪತ್ತನ್ನು ಕಡೆಗಣಿಸಿದ್ದಾರೆ? 
ಇದು ಎಂತಹ ಶೋಚನೀಯ ಸಿತಿ! 


"ನೀವು ಬೋಧಿಸುವ ಧ್ಯಾನಪದ್ಭತಿಯು ಕೇವಲ ರಾಗ ದ್ವೇಷಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ 
ಹೊರದೂಡುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ನಾನು ಬೋಧಿಸುವ ಧ್ಯಾನ ಪದ್ಧತಿಯಿಂದ ಸಾಧಕರು 
ತಮ್ಮ ಆತ್ಮನ ದರ್ಶನ ಪಡೆಯಲು ಶಕ್ತರಾಗುತ್ತಾರೆ"” ಎಂದು ಒಬ್ಬ ಪ್ರಸಿದ್ಧ ಬೋಧಕರು 
ನನಗೆ ಬರೆದಿದ್ದಾರೆ. “ಯಾವುದು ಮುಖ್ಯ, ಆತ್ಮದ ದರ್ಶನ ಪಡೆಯುವುದೋ ಅಥವಾ 
ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತನಾಗುವುದೋ ಎಂದು ಅವರನ್ನು ನಾನು 
ಕೇಳಲಿಚ್ಚಿಸುತ್ತೇನೆ. ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಆತ್ಮನ ದರ್ಶನ ಪಡೆದಿದ್ದಾನೆ ಎಂದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ, 
ಅಂದರೆ ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತನಾಗಿದ್ದಾನೆ ಎಂದರ್ಥವೆ? 
ಅವನು ಇಂದ್ರಿಯಗಳ ಬಯಕೆಯಿಂದ ಮುಕ್ತನಾಗಿದ್ದಾನೆ ಎಂದರ್ಥವೆ? ಅವನ್ನು 
ನಿರ್ಮೂಲಗೊಳಿಸದೆ ಇದ್ದಲ್ಲಿ ಆತನು ಏನನ್ನು ಸಾಧಿಸಿದ್ದಾನೆ? ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಪಂಥೀಯ 
ಸ್ಥಿತಿಯು ಬಲವಾಗಿದ್ದರೆ ಮತ್ತು ದಾರ್ಶನಿಕ ಮಾನ್ಯತೆಯ ನಂಬಿಕೆಗಳು ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿದ್ದರೆ, 
ನಾವು ಯೋಚನೆ ಮಾಡುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ಧಮ್ಮವು ನಶಿಸಲು 
ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಮಾದಕ ದ್ರವ್ಯವನ್ನು ಸೇವಿಸಿ ದುಃಖದಿಂದ ದೂರವಾಗಿ 
ಸಂತೋಷದಿಂದಿದ್ದೇನೆ ಎಂದು ನಟಿಸುವವನಂತೆ ನಾವು ದಾರ್ಶನಿಕ ಮಾನ್ಯತೆಗಳಿಗೆ 
ಅಂಟಿಕೊಂಡು ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವು ಮೋಸಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುತ್ತೇವೆ. ಅವನು ಮತ್ತಿನಿಂದ 
ಎಚ್ಚರಗೊ೦ಡಾಗ ತನ್ನ ದುಃಖವು ಹಾಗೆಯೇ ಇದೆಯೆಂದು ಅರಿಯುತ್ತಾನೆ. ನೀವು 
ಗೂಳಿಯ ಕೊಂಬುಗಳನ್ನು ಹಿಡಿದು ಅದನ್ನು ಎದುರಿಸುತ್ತಿಲ್ಲ. ನಿಮ್ಮ ದುಃಖದ 
ಕಾರಣವನ್ನು ನೀವು ನಿರ್ಮೂಲ ಮಾಡಿಲ್ಲ. 


ಆದ್ದರಿಂದಲೇ "ನೀವು ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿ; ಆಗ ಎಲ್ಲವೂ ತನಗೆ 
ತಾನೇ ಸರಿ ಹೋಗುತ್ತದೆ" ಎಂದು ನಾನು ಹೇಳುವುದು. ನಿಮ್ಮ ಸುಪ್ತ ಮನಸಿನಲ್ಲಿರುವ 
ದುಃಖದ ಕಾರಣವನ್ನು ಬೇರುಸಹಿತ ಕಿತ್ತುಹಾಕಿ. ಅದು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಸುಪ್ತವಲ್ಲ. 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಬರುವ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಯಾವಾಗಲೂ ಅರಿಯುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ನಾವು 
ಸುಖಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವಾಗಲೆಲ್ಲಾ ರಾಗವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ನಾವು ದುಃಖಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವಾಗಲೆಲ್ಲಾ ದ್ವೇಷವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. ನಾವು ಶಾಂತಿಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸಬೇಕಾದರೆ ಅನಿತ್ಯತೆಗೆ ಮಹತ್ವ ಕೊಟ್ಟು 
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ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸುಗಳ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಬೇಕು. ಇದನ್ನು ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ ನಾವು 
ಯಾವ ಪಂಥಕ್ಕೆ ಸೇರಿದರೂ, ಯಾವ ಜಾತಿಯಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟದ್ದರೂ, ಯಾವ ದಾರ್ಶನಿಕ 
ಮಾನ್ಯತೆಯನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದರೂ ಚಿಂತೆಯಿಲ್ಲ. ಅದು ನಿಮಗೆ ಬಹಳ ಒಳ್ಳೆಯದನ್ನೇ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ಧಮ್ಮದ ಹಾದಿಯಲ್ಲಿ ನಾವು ನಡೆದರೆ ನಮಗೆ ಲಾಭವುಂಟಾಗುವುದು ನಿಶ್ಚಿತ. 
ಅದರ ಮೇಲೆ ನಡೆಯುವ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಹೆಜ್ಜೆಯೂ ನಮ್ಮನ್ನು ಶಾಶ್ವತವಾದ, ದೃಢವಾದ, 
ಬದಲಾವಣೆ ಇಲ್ಲದ ಸ್ಥಿತಿಯ ಸಮೀಪಕ್ಕೆ ಕೊಂಡೊಯ್ಯುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲಿ ಯಾವ 
ಇಂದ್ರಿಯಗಳೂ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಯಾವುದೂ ಶಾಶ್ವತವಲ್ಲ ಎಂದು ಅರಿತಾಗ 
ಮಾತ್ರವೇ ನಾವು ಈ ಹಾದಿಯಲ್ಲಿ ಮುಂದುವರಿಯಬಹುದು. ನೀವೆಲ್ಲರೂ ಸುಖಿಗಳಾಗಿ! 


ಸೇ ಜೇ OK 


೧ 
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ಬುದರ ಸರಳ ಬೋಧನೆ 


Q 
(ಜನವರಿ 27, 2013ರ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತಾಪತ್ರ ದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟವಾದ ಲೇಖನದ 
ಕನ್ನಡಾನುವಾದ) 


ಬಹುಜನರ ಕಲ್ಯಾಣಕ್ಕಾಗಿ ಇರುವ ಬುದ್ಧರ ಸರಳ ಮತ್ತು ಪರಿಶುದ್ಧ 
ಬೋಧನೆಯು ಉತ್ತರ ಭಾರತದ ಹಳ್ಳಿಗಳಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಪಟ್ಟಣಗಳಲ್ಲಿ ಹರಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿತು. 
ಕುರುಡು ನಂಬಿಕೆಗಳಿಂದ ಮತ್ತು ಕುರುಡು ಸಿದ್ಧಾಂತಗಳಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಧಮ್ಮದ 
ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ ಎಂದು ಬುದ್ಧ ವಿವರಿಸಿದರು. 
ಅದರ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ನಿಜವಾದ ಧಮ್ಮವನ್ನು ಅನುಸರಿಸಲು ಮತ್ತು 
ನಿಜವಾದ ಧಮ್ಮವನ್ನು ಅನುಸರಿಸುವುದರಿಂದ ದೊರೆಯುವ ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು 
ಪಡೆಯಲು ಅಸಮರ್ಥನಾಗುತ್ತಾನೆ. ಕೆಸಮುತ್ತಿ ನಿವಾಸಿಗಳಾದ ಕಾಲಾಮರಿಗೆ, ಅವರ 
ಹಳ್ಳಿಗೆ ಭೇಟಿಕೊಟ್ಟಾಗ ಬುದ್ಧರು ನೀಡಿದ ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು ಬಹಳ ಜನರು ಸ್ವೀಕರಿಸಿದ್ದಾರೆ. 
ಏಕೆಂದರೆ ಈ ಸೂಚನೆಗಳಲ್ಲಿ ಮೋಸಗೊಳಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಕಿಂಚಿತ್ತೂ ಅವಕಾಶವಿಲ್ಲ. 
ಕಾಲಾಮರೇ, ಯಾವುದನ್ನೇ ಆದರೂ ಬರೀ ಈ ಕೆಳಗಿನ ಕಾರಣಗಳಿಗಾಗಿ 
ಸ್ವೀಕರಿಸಬೇಡಿ ; 
ಅದನ್ನು ಪದೇ. ಪದೇ ಕೇಳಲಾಗಿದೆ; 
ಅದು ಸಂಪ್ರದಾಯಬದ್ಧವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ಪಾರಂಪರಿಕವಾಗಿ ಸ್ವೀಕರಿಸಲಾಗಿದೆ; 
ಅದು ನಮ್ಮ ಧರ್ಮಗ್ರಂಥಗಳ ಪ್ರಕಾರ ಇದೆ; 
ಅದು ತರ್ಕಶಾಸ್ತ್ರದ ಪ್ರಕಾರ ಇದೆ; 
ಅದು ವೈಚಾರಿಕವಾಗಿದೆ; 
ಅದನ್ನು ತುಂಬಾ ಸೊಗಸಾಗಿ ಮತ್ತು ಆಕರ್ಷಕವಾಗಿ ನಿರೂಪಿಸಲಾಗಿದೆ; 
ಅದು ನಮ್ಮ ಕಲ್ಪನೆ ಮತ್ತು ನಂಬಿಕೆಯ ಪ್ರಕಾರವೇ ಇದೆ; 
ಪ್ರವಚನಕಾರರ ವ್ಯಕ್ತಿತ್ವ ತುಂಬಾ ಆಕರ್ಷಕವಾಗಿದೆ (ಈ ಪ್ರಸ್ತಾಪವನ್ನು ಪ್ರಮುಖವಾಗಿ 
ತಮ್ಮ ವ್ಯಕ್ತಿತ್ವವನ್ನು ಗಮನದಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ಮಾಡಿದ್ದಾರೆ); 


9. ಪ್ರವಚನಕಾರರು ನಮ್ಮಿಂದ ಪೂಜಿಸಲ್ಪಡುತ್ತಿದ್ದಾರೆ (ಈ ಪ್ರಸ್ತಾಪವನ್ನೂ ಸಹ 
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ತಮ್ಮ ವ್ಯಕ್ತಿತ್ವವನ್ನು ಗಮನದಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಂಡೇ ಮಾಡಿದ್ದಾರೆ); 
ಆದ್ದರಿಂದ ಯಾರೇ ಏನೇ ಹೇಳಿದರೂ ಅಥವಾ ಯಾರಿಂದಲೇ ಕೇಳಿದರೂ 
ಅದನ್ನು ಕುರುಡು ನಂಬಿಕೆಯಿಂದ ಅಥವಾ ಅ೦ಧವಿಶ್ವಾಸದಿಂದ ಸ್ವೀಕರಿಸಬೇಡಿ. 


ಈ ಗುಣಗಳು ಕೌಶಲ್ಯದಿಂದ ತುಂಬಿವೆ, ದೋಷರಹಿತವಾಗಿವೆ, ಮತ್ತು ನಮ್ಮ 
ಕಲ್ಯಾಣ ಮತ್ತು ಸಂತೋಷ ಈ ಗುಣಗಳ ಆಚರಣೆಯಲ್ಲಿದೆ ಎ೦ಬ ಸತ್ಯವನ್ನು ನೀವು 
ನಿಮ್ಮ ಅನುಭವದಿಂದ ತಿಳಿದಾಗ ಮಾತ್ರ ಅಷ್ಟನ್ನೇ ಸ್ವೀಕರಿಸಿ. 


ನೀವು ಯಾವಾಗ ನಿಮ್ಮ ಅನುಭವದಿ೦ದ ಸತ್ಯವನ್ನು ತಿಳಿಯುತ್ತೀರೋ ಮತ್ತು 
ಈ ಗುಣಗಳು ಕೌಶಲ್ಯಭರಿತವಾಗಿವೆ ಎಂದು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಅರಿಯುತ್ತೀರೋ, ಆಗ 
ಅಷ್ಟಕ್ಕೇ ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಡಿ, ಅವುಗಳನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡಿ. ಯಾವಾಗ ನೀವು ಅವುಗಳನ್ನು 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿತ್ತೀರೋ ಆಗ ಮಾತ್ರ ನಿಮಗೆ ಒಳ್ಳೆಯದಾಗುತ್ತದೆ. 


ಬುದ್ಧರ ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು ಆ ಕಾಲಾಮರಷ್ಟೇ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಲಿಲ್ಲ. ಸತ್ಯದ ಕಡೆ 
ಮುನ್ನಡೆಸುವ ಹಾದಿಯಲ್ಲಿ ನಡೆಯಲು ಹೆಚ್ಚು ಜನರನ್ನು ಅವು ಉತ್ತೇಜಿಸಿದವು. 


ಇದು ನನ್ನ ಸ್ವಂತ ಅನುಭವ. ನಾನು ಹುಟ್ಟ ಬೆಳೆದದ್ದು ಒಂದು ಕಟ್ಟಾ ಹಿಂದು 
ಕುಟುಂಬದಲ್ಲಿ, ನಾನು ಬರ್ಮಾ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಭಾರತೀಯರ, ಅದರಲ್ಲೂ ಹಿಂದೂಗಳ, 
ನಾಯಕನಾಗಿದ್ದೆ. ನಾನು ಬುದ್ಧರನ್ನು ಅತ್ಯಂತ ಪೂಜನೀಯ ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸಿದ್ದೆ. 
ಅವರ ದೇವಸ್ಥಾನಗಳನ್ನು ಸ೦ದರ್ಶಿಸಿದ್ದೆ ಮತ್ತು ಬುದ್ಧರ ಮೂರ್ತಿಗೆ ತಲೆಬಾಗಿ 
ವಂದಿಸಿದ್ದೆ. ಇದನ್ನು ನಾನು ಮಾಡಿದ್ದು, ಬುದ್ಧರು ಸಹ ವಿಷ್ಣುವಿನ ಅವತಾರ ಎಂಬ 
ಒಂದೇ ಕಾರಣಕ್ಕೆ. ಅಂದರೆ ಅವರು ಸಹ ದೇವರ ಅವತಾರ. ಆದರೆ, ಇದರ ಜೊತೆಗೆ 
ಈ ಅವತಾರದಲ್ಲಿ ಅವರು ನೀಡಿದ ಬೋಧನೆ ದುಷ್ಟ ಜನಗಳಿಗೆ ಮಾತ್ರ ಮತ್ತು ಈ 
ಬೋಧನೆಗಳನ್ನು ಪಾಲನೆ ಮಾಡಿ ಅವರು ನರಕದಲ್ಲಿ ಬೀಳುತ್ತಾರೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದ, 
ಅವರು ತೋರಿಸಿರುವ ದಾರಿಯಲ್ಲಿ ನಾವು ನಡೆಯಬಾರದು ಎ೦ಬ ಬಲವಾದ 
ನಂಬಿಕೆ ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ವ್ಯಾಪಕವಾಗಿ ಹರಡಿತ್ತು 


ಕೆಲವು ವಿಶೇಷ ಕಾರಣಗಳಿಗಾಗಿ ನಾನು ಪೂಜ್ಯ ಸಯಾಜಿ ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ 
ಅವರ ವಿಪಶ್ಯನ ಕೇಂದ್ರದಲ್ಲಿ ಶಿಬಿರಕ್ಕೆ ಸೇರಬೇಕಾದಾಗ ಮೇಲಿನ ಅನುಮಾನಗಳ 
ಜೊತೆಗೇ ಸೇರಿದೆ. ಕೆಲ ಸಮಯ ನಾನು ಕೇಂದ್ರದಲ್ಲಿ ಕಾಯುತ್ತಿರಬೇಕಾದರೆ, "ಕಾಲಾಮ 
ಸುತ್ತ" ದ ಬಗೆಗಿನ ಪುಸ್ತಕ ನೋಡಿದೆ. ಆ ಪುಸ್ತಕವನ್ನು ಕೈಗೆತ್ತಿಕೊಂಡು ಓದಿದೆ. 
ಧಮ್ಮದ ಹೆಸರಿನಲ್ಲಿ ಇಲ್ಲಿ ಗುರುದಾಸ್ಯಕ್ಕೆ ಸ್ಥಳವಿಲ್ಲ ಎಂಬುದನ್ನು ಆ ಪುಸ್ತಕವನ್ನು ಓದಿ 
ಮನವರಿಕೆ ಮಾಡಿಕೊಂಡೆ. ಈ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಬರೀ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ 
ಕೊಡುತ್ತಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ಆ ಕಾರಣದಿ೦ದ ಅವರು ಮೂಢನಂಬಿಕೆಯನ್ನು ಹರಡುತ್ತಿಲ್ಲ 
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ಎಂಬುದನ್ನು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಅರಿತುಕೊಂಡೆ. ಜೊತೆಗೆ ತನ್ನ ಅನುಭವದಿಂದಲೇ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಅವರು ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ಕೊಡುತ್ತಾರೆ. ಅವರ ಬೋಧನೆಗಳಲ್ಲಿ 
ಯಾವುದೇ ಗುರುದಾಸ್ಯದ ವಂಚನೆಯು ನನಗೆ ಕಂಡುಬರಲಿಲ್ಲ. ಈ ಒಂದು 
ಆಶ್ವಾಸನೆಯಿಂದ ನಾನು ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಲು ತೀರ್ಮಾನಿಸಿದೆ. 


ಈ ರೀತಿ ವಿವಿಧ ರೀತಿಯ ಅನುಮಾನಗಳು ಮತ್ತು ಪೂರ್ವಾಗ್ರಹಗಳನ್ನು 
ಹೊಂದಿದ ಬಹಳ ಜನರು ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯ ಸತ್ಯವನ್ನು ಗ್ರಹಿಸಿಕೊ೦ಡು ಅವರ 
ಅನುಯಾಯಿಗಳಾಗಿರುವುದನ್ನು ನಾವು ತಿಳಿಯಬಹುದು. 


ಅಪಾರವಾದ ಜನಸಂಖ್ಯೆ ಮತ್ತು ವಿಶಾಲವಾದ ಭೂಪ್ರದೇಶ ಹೊಂದಿರುವ 
ಉತ್ತರ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಬಹಳ ರೀತಿಯ ಧಾರ್ಮಿಕ ವಿಧಿ ಮತ್ತು ಮತಾಚರಣೆಗಳು 
ವಿವಿಧ ರೀತಿಯ ಮೂಢನಂಬಿಕೆಗಳ ಮತ್ತು ಅಂಧ ವಿಶ್ವಾಸದ ಆಧಾರದಲ್ಲಿ ವ್ಯಾಪಕವಾಗಿ 
ಹರಡಿವೆ. ಆದಾಗ್ಯೂ ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಗಳು ಈ ಕೆಲವು ತಪ್ಪು ನಂಬಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ 
ಬದಲಾವಣೆಯನ್ನು ತಂದವು. ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಹೇಳುವುದಾದರೆ, ಆರು ದಿಕ್ಕುಗಳಿಗೆ 
ನಮಸ್ಕರಿಸುವ ಬಗ್ಗೆ ಸಿಗಾಲ ಎ೦ಬ ಶ್ರೀಮ೦ತನ ಮಗನ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿದ್ದ ಅನುಮಾನಗಳನ್ನು 
ಬಗೆಹರಿಸಿದ್ದನ್ನು ಈ ಹಿ೦ದಿನ ಸಂಚಿಕೆಯಲ್ಲಿ (ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ನ ವಿಪಸ್ಸನಾ ವಾರ್ತಾ ಪತ್ರ, 
30.09.2012) ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ದೇವರ ಇರುವಿಕೆಯ ಬಗ್ಗೆಯೇ ಅನುಮಾನಗಳಿರುವಾಗ, ದೂರ 
ಲೋಕದಲ್ಲಿರುವ ದೇವರಿಗೆ ಎಡೆ ಹಾಕಿದ ಆಹಾರ ತಲುಪಬಹುದಾದರೆ, ಮನೆ ಬಿಟ್ಟು 
ದೂರ ಪ್ರಯಾಣ ಮಾಡುವ ಜನರೇಕೆ ಆಹಾರವನ್ನು ತಮ್ಮ ಜೊತೆ ಕೊಂಡೊಯ್ಯುತ್ತಾರೆ? 
ಅವರಿಗೆ ಮನೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಊಟ ಬಡಿಸಬಹುದಲ್ಲ ಎ೦ಬ ಪ್ರಶ್ನೆ ಉದ್ಭವವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಈ ಸತ್ಯ ಸ್ಪಷ್ಟವಾದಾಗ, ಜನಗಳು ಈ ಕುರುಡು ನಂಬಿಕೆಯಿ೦ದಲೂ ಹೊರಬಂದರು. 


ಅದೇ ತರಹ, ಉತ್ತರ ಭಾರತದ ವಿಶಾಲ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುತ್ತಿದ್ದ ಬಹಳ 
ಜನರು ಮೂಢನಂಬಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಸಿಕ್ಕಿಹಾಕಿಕೊ೦ಡಿದ್ದರು. ಅವರಲ್ಲಿ ಕೆಲವರು ಈ 
ಮೂಢನಂಬಿಕೆಗಳಿಂದ ಹೊರಬಂದಿದ್ದಾರೆ. ಇನ್ನು ಕೆಲವರು ಇವತ್ತಿಗೂ ತಮ್ಮನ್ನು 
ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಲಾಗಿಲ್ಲ; ಈಗಲೂ ಮೂಢನಂಬಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಸಿಕ್ಕಿಹಾಕಿಕೊಂಡಿದ್ದಾರೆ. 


ಮೂಢನಂಬಿಕೆಗಳು ಯೋಚನಾ ಶಕ್ತಿಯನ್ನೇ ನಾಶಮಾಡುತ್ತವೆ. 


ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ಮೂಢನಂಬಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಮುಳುಗಿಸಿಕೊಂಡಿದ್ದಾಗ, 
ತನ್ನ ಸಾಮಾನ್ಯ ಜ್ಞಾನವನ್ನೂ ಅವನು ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಅವನು 
ಸಾಮಾನ್ಯ ಜ್ಞಾನವನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿದರೆ. ಸ್ವಾರ್ಥಿ ಪುರೋಹಿತನು ಕುರುಡು 
ನಂಬಿಕೆಗಳಿಗೆ ಧರ್ಮಗ್ರಂಥಗಳಿ೦ದ ಸಮರ್ಥನೆ ನೀಡಿ ನಿನ್ನ ಕುತರ್ಕ ನಿನ್ನನ್ನು ನರಕಕ್ಕೂ 
ನೂಕುತ್ತದೆ ಎ೦ದು ಅವನನ್ನು ಹೆದರಿಸುತ್ತಾನೆ. ಈ ಮೂಢನಂಬಿಕೆಯನ್ನು ಕೆಡಹುವ 
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ಎಲ್ಲ ವೈಚಾರಿಕತೆಯನ್ನು ಕುತರ್ಕ ಎಂದು ಹೇಳಲಾಗುತ್ತದೆ. ನದಿಯಲ್ಲಿ ಸ್ನಾನ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಎಲ್ಲಾ ಪಾಪಗಳು ತೊಡೆದು ಹೋಗುವುದಾದರೆ ನೀರಿನಲ್ಲಿಯೇ 
ವಾಸಮಾಡುತ್ತಿರುವ ಜಲಚರಗಳಾದ ಮೀನು, ಕಪ್ಪೆ, ಆಮೆ, ಮೊಸಳೆ ಮುಂತಾದುವು 
ಏಕೆ ಮುಕ್ತಿ ಹೊಂದುವುದಿಲ್ಲ DOW ಸರಳ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲೂ ಈ 
ಭಯಭೀತನಾದ ವ್ಯಕ್ತಿ ಅಸಮರ್ಥನಾಗುತ್ತಾನೆ. ಕಳ್ಳರು, ದರೋಡೆಕೋರರು, 
ಕೊಲೆಗಡುಕರು, ದುಷ್ಟರು, ಲಂಪಟರು ನದಿಯಲ್ಲಿ ಸ್ನಾನಮಾಡಿ ತಮ್ಮ ಪಾಪಗಳನ್ನು 
ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದಾದರೆ ಖಂಡಿತವಾಗಿಯು ಅವರು ಸ್ವರ್ಗದಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಲು 
ಯೋಗ್ಯರಾಗುತ್ತಾರೆ ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸಬಹುದು. ಇಂಥಹ ತಪ್ಪು ನಂಬಿಕೆಗಳು 
ಪಚಲಿತವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಒಳ್ಳೆ ಕೆಲಸಗಳಿಗಿಂತ ಕೆಟ್ಟ ಕೆಲಸಗಳಿಗೇ ಉತ್ತೇಜನ 
ನೀಡಿದಂತಾಗುತ್ತದೆ. ಒಬ್ಬ ಮನುಷ್ಯ ಜೀವಿಯು ತನ್ನ ವರ್ತಮಾನ ಮತ್ತು ಭವಿಷ್ಯ 
ಎರಡನ್ನೂ ಹಾಳುಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಮೂಲ ರೂಪದಲ್ಲಿರುವ ಶುದ್ಧ ಧರ್ಮ 
ಸ್ಥಾಪಿತಗೊ೦ಡಾಗ ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ಈಗಿನ ಜೀವನ ಮತ್ತು ಭವಿಷ್ಯದ ಜೀವನ 
ಎರಡನ್ನೂ ಉತ್ತಮಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. 


ಧಮ್ಮೆ ಚ ಯೆ ಅರಿಯಪ್ಪವೆದಿತೆ ರತಾ, 
ಅನುತ್ತರಾ ತೆ ವಾಚಸಾ ಮನಸಾ ಕಮ್ಮುನಾ ಚ 
ತೆ ಸಂತಿಸೊರಚ್ಚಸಮಾಧಿಸಂಧಿತಾ, 

ವಜಂತಿ ಲೋಕಮ್‌ ದುಭಯಮ್‌ ತಥಾವಿಧಾ 


ಉದಾತ್ತ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು ತೋರಿಸುವ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಸಾಧನೆ ಮಾಡುತ್ತಿರುವವರು 
ಆರೋಗ್ಯಕರವಾದ ದೈಹಿಕ, ಮಾನಸಿಕ ಮತ್ತು ವಾಚಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಾರೆ; 
ಅಲ್ಲದೆ ಶಾಂತತೆಯಲ್ಲಿ, ಸೌಮ್ಯತೆಯಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಏಕಾಗ್ರತೆಯಲ್ಲಿ ಸ್ಥಾಪಿತಗೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. 
ಇದರ ಫಲವಾಗಿ ಅವರು ಸತ್ತ ನಂತರ ಎರಡು ವಾಸಸ್ಥಾನಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದು ಖಚಿತ- 
ಒಬ್ಬ ದೇವತೆಯಾಗಿ ಅಥವಾ ಒಬ್ಬ ಮನುಷ್ಯನಾಗಿ ಜನ್ಮ ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ. 


ಬೇಸಿಗೆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ನದಿಯಲ್ಲಿ ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದು 

ಉಷ್ಣ ಪ್ರದೇಶದ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುವವರು ಹತ್ತಿರದ ನದಿ ಅಥವಾ ಕೆರೆಯಲ್ಲಿ 
ದಿನಕ್ಕೆ ಒ೦ದು ಸಾರಿ ಅಥವಾ ಎರಡು ಸಾರಿ ಅಥವಾ ಮೂರು ಸಾರಿ ಸ್ನಾನಮಾಡುವುದು 
ಅರ್ಥವಾಗುವಂತಹುದು. ಏಕೆಂದರೆ ದೇಹ ತುಂಬಾ ಬೆವರುವುದರಿಂದ, ಸ್ನಾನ 
ಮಾಡುವುದು ದೇಹವನ್ನು ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿ ಮತ್ತು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿಡಲು ಸಹಾಯಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ಆದರೆ ಈ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಧಮ್ಮದ ಜೊತೆ ಜೋಡಿಸುವುದು, ಇದನ್ನೊಂದು 
ಮತಾಚರಣೆಯಾಗಿಸುವುದು ಮತ್ತು ನದಿಯಲ್ಲಿ ಸ್ನಾನಮಾಡುವುದು ಪಾಪಗಳನ್ನು 
ತೊಳೆಯುತ್ತದೆ ಎಂದು ಇದನ್ನೊಂದು ಮೂಢನಂಬಿಕೆಯಾಗಿ ದೃಢಗೊಳಿಸುವುದು 
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ಕಮ್ಮ (ಕ್ರಿಯೆ ಮತ್ತು ಅದಕ್ಕೆ ಸಿಗುವ ಸರಿಯಾದ ಫಲ) ತತ್ವದ ಮೇಲೆ ನಿಂತಿರುವ 
ಶುದ್ಧ ಧಮ್ಮವನ್ನು ಮಲಿನಗೊಳಿಸುವತ್ತ ನಡೆಸುತ್ತದೆ. 

ಇಂತಹ ನಂಬಿಕೆಗೊಳಗಾದ ದುರ್ಬಲ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ಹಿಂದಿನ ಕೆಟ್ಟ 
ಕೆಲಸಗಳಿಂದ ಸಂಗಿಹಿಸಿಟ್ಟುಕೊಂಡಿರುವ ವಿಕಾರಗಳನ್ನು ತನ್ನ ಧ್ಯಾನದ ಬಲದಿಂದ 
ಅಳಿಸಿಹಾಕಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ ಎಂಬ ಕೀಳರಿಮೆಗೊಳಗಾಗುತ್ತಾನೆ. ಧಮ್ಮವನ್ನು 
ಜೀವನಾಧಾರವಾಗಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡಿರುವ ಪುರೋಹಿತರು ಇಂತಹ ಕೀಳರಿಮೆಯನ್ನು 
ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ಬಲಯುತಗೊಳಿಸುತ್ತಾರೆ. ಇಲ್ಲಿ ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಈ ನದಿಯ 
ಇಂತಿಂತಹ ದೇವತೆಗಳು ಅಥವಾ ಈ ಪುಷ್ಕರಣೆಯ ಇಂತಿಂತಹ ದೇವತೆಗಳು 
ಪ್ರಸನ್ನರಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಪಾಪ ಕೃತ್ಯಗಳಿ೦ದ ಬಿಡುಗಡೆಗೊಳಿಸುತ್ತಾರೆ ಎಂದು ಆ 
ಪುರೋಹಿತರು ತಮ್ಮ ಅತಿಥೇಯನಿಗೆ ಸುಳ್ಳು ಆಶ್ವಾಸನೆ ಕೊಡುತ್ತಾರೆ. ತಳಮಳಗೊಂಡ 
ಮನಸ್ಸಿನ ದುರ್ಬಲ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಇಂತಹ ಆಶ್ವಾಸನೆಗಳು ತುಂಬಾ ಸಂತೋಷದಾಯಕ 
ಮತ್ತು ಆಕರ್ಷಕವಾಗಿ ಕಂಡು ಇಂತಹ ಮತಾಚರಣೆಗಳನ್ನೇ ಶುದ್ಧ ಧಮ್ಮ ಎಂದು 
ಸ್ವೀಕರಿಸುತ್ತಾನೆ. ಈ ಮೂಢನಂಬಿಕೆ ಸುಲಭವಾಗಿ ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಹರಡುತ್ತದೆ ಮತ್ತು 
ಬಹಳ ತಲೆಮಾರುಗಳು ಕಳೆದಂತೆ ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಬೇರುಬಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಜ್ಞಾನೋದಯ 
ಪಡೆದು ಪರಿಪೂರ್ಣ ಪಜ್ಞೆಯಲ್ಲಿ ಬೆಳೆದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಇಂತಹ ಮೂಢನಂಬಿಕೆಗಳಿಂದ 
ಸಮಾಜವನ್ನು ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು 'ರೃಹಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ ಒಳ್ಳೆಯ 
ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನಾಧರಿಸಿದೆ ಪರಿಶುದ್ಧ ಧಮ್ಮವನ್ನು ae ಉತ್ತೇಜಿಸುತ್ತಾನೆ. 

ಬನ್ನಿ, ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳೇ; ನಾವೆಲ್ಲರೂ ಅಂತಹ ಮೂಢನಂಬಿಕೆಗಳ ಮತ್ತು 
ಕಂದಾಚಾರಗಳ ಬಲೆಯಿಂದ ಹೊರನಡೆಯೋಣ ಮತ್ತು ಧಮ್ಮದ ಆರೋಗ್ಯಕರ 
ಸಂಪ್ರದಾಯವನ್ನು ನಮ್ಮ ಜೀವನದ ಭಾಗ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳೋಣ ಮತ್ತು ನಮ್ಮ ನೆಮ್ಮದಿ 
ಮತ್ತು ಸಂತೋಷಕ್ಕಾಗಿ ಕೆಲಸಮಾಡೋಣ. 

* ok OK 

ಧಮ್ಮವು ಹರಡಲಿ 

(ಈ ಕೆಳಗಿನ ಬರಹವು 2012 ರ ಡಿಸೆಂಬರ್‌ 22 ರಂದು ಮ್ಯಾನ್ಮಾರ್‌ನ 


ಯಾಂಗಾನ್‌ನಲ್ಲಿ ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರು ಮಾಡಿದ ಸಾರ್ವಜನಿಕ ಭಾಷಣವನ್ನು 
ಆಧರಿಸಿದೆ. ಪ್ರಕಟಣೆಗಾಗಿ ಇದನ್ನು ಸಂಕ್ಷಿಪ್ತಗೊಳಿಸಿ ಸಂಪಾದಿಸಲಾಗಿದೆ.) 


ನನಗೆ, ವಿಪಶ್ಯನ ಹರಡುವುದೇ ಜೀವನದ ಮುಖ್ಯ ಉದ್ದೇಶವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು 
ಅದು ಹರಡುತ್ತಿದೆ. ಜಗತ್ತಿನಾದ್ಯಂತ ಈಗಾಗಲೇ 160 ವಿಪಶ್ಯನ 'ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರಗಳು 
ಮತ್ತು ಸ ಸಾವಿರಕ್ಕಿಂತ ಹೆಜ್ಜು ಆಚಾರ್ಯರಿದ್ದಾರೆ. 
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ಹೇಗೆ ವಿಪಶ್ಯನ ಅಷ್ಟೊಂದು ವೇಗವಾಗಿ ಹರಡುತ್ತಿದೆ. ಹೆಚ್ಚು ಜನರನ್ನು 
ಆಕರ್ಷಿಸುತ್ತಿದೆ ಎಂದು ನನ್ನನ್ನು ಪದೇ ಪದೇ ಕೇಳಲಾಗುತ್ತದೆ. 


ಒಂದು ಕಾರಣ ಎಂದರೆ, ನಾವು ಯಾವುದೇ ಸಂಘಟಿತ ಧರ್ಮವನ್ನು 
ಬೋಧಿಸುತ್ತಿಲ್ಲ. ಯಾವಾಗಲೂ ಬುದ್ಧರು ಯಾವುದೇ ಸಂಘಟಿತ ಧರ್ಮವನ್ನು 
ಬೋಧಿಸಲಿಲ್ಲ. ಅವರು ಧಮ್ಮವನ್ನು ಬೋಧಿಸಿದರು ಮತ್ತು ನಾವು ಅದನ್ನೇ 
ಬೋಧಿಸುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. ಇದು ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾದದ್ದು ಮತ್ತು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ ಒಳ್ಳೆಯದು 
ಎಂದು ಜನ ಕಂಡುಕೊಂಡಿದ್ದಾರೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಧರ್ಮದ ಅನುಯಾಯಿಗಳು 
ಮತ್ತು ನಾಯಕರುಗಳು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಿದ್ದಾರೆ ಮತ್ತು 
ವಿಪಶ್ಯನವು ತುಂಬಾ ಉಪಯುಕ್ತ ಎಂದು ಕಂಡುಕೊಂಡಿದ್ದಾರೆ. 


ಮತ್ತೊಂದು ಕಾರಣ ಎಂದರೆ, ಬೋಧನೆಯು ಉಚಿತ. ಧಮ್ಮ ಬೋಧನೆಗಾಗಿ 
ನಾವು ಯಾವಾಗಲೂ ಯಾವುದೇ ಶುಲ್ಕವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ಧಮ್ಮ ಬೋಧನೆಗಾಗಿ 
ಬುದ್ಧರು ಯಾವುದೇ ಶುಲ್ಕವನ್ನು ವಿಧಿಸಲಿಲ್ಲ. ಈ ಪರಂಪರೆಯು ಧಮ್ಮ ಬೋಧನೆಗಾಗಿ 
ಯಾವುದೇ ಶುಲ್ಕವನ್ನು ವಿಧಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ವಿಪಶ್ಶನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಕಲಿಯಲು ನಮ್ಮಲ್ಲಿ 
ಬರುವ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಮತ್ತು ಊಟ ಮತ್ತು ವಸತಿಯನ್ನು ಉಚಿತವಾಗಿ 
ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ, ಒಂದು ಸಲ ಬೋಧನೆಯಿಂದ ಪ್ರಯೋಜನ ಪಡೆದಂಥವರು 
ಇತರರೂ ಪ್ರಯೋಜನ ಪಡೆಯಲಿ ಎಂಬ ಇಚ್ಛೆಯಿಂದ ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಇದಕ್ಕಾಗಿಯೇ ವಿಪಶ್ಯನವು ಹರಡುತ್ತಿದೆ. 


ಮತ್ತೊಂದು ಕಾರಣ ಎಂದರೆ, ನಾವು ಜನಗಳನ್ನು ಒಂದು ಧರ್ಮದಿಂದ 
ಇನ್ನೊಂದು ಧರ್ಮಕ್ಕೆ ಮತಾಂತರಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ನಿಮ್ಮನ್ನು ನೀವು ಯಾವುದೇ ಹೆಸರಿನಿಂದ 
ಕರೆದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಹಿಂದು, ಬೌದ್ಧ, ಕ್ರಿಶ್ಚಿಯನ್‌, ಮುಸ್ಲಿಂ ಅಥವಾ ಮತ್ಯಾವುದೇ 
ಹೆಸರಿನಿಂದ ಕರೆದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಅದು ಯಾವುದೇ ವ್ಯತ್ಯಾಸವನ್ನು ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 
ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆ ಮಾಡಿದರೆ, ನೀವು ಮತಾಚರಣೆಯಿ೦ದ, ಮೂಢನಂಬಿಕೆಗಳಿಂದ, 
ಸಿದ್ಧಾಂತ ಅಥವಾ ಪಂಥಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತವಾದ ಧಮ್ಮ ಸಾಧನೆ ಮಾಡುತ್ತೀರಿ. 


ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರ ಸೇರಲು ಅದು ಜನರನ್ನು ಉತ್ತೇಜಿಸುತ್ತದೆ ಮತ್ತು 
ಯಾವಾಗ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆ ಮಾಡುತ್ತಾರೋ ಅವರು ಇಲ್ಲಿಯೇ ಮತ್ತು ಈಗಲೇ 
ಪ್ರಯೋಜನ ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ. ಅವರು ಸಾಧನೆಯ ಫಲವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾರೆ. 
ಧಮ್ಮ ಭೂಮಿಯಾದ ಮ್ಯಾನ್ಮಾರ್‌ನಲ್ಲಿ ನಾನು ಹುಟ್ಟಿದ್ದು ನನಗೆ ತುಂಬಾ 
ಸಂತೋಷವಾಗಿದೆ. ನಾನು ಯಾವುದೇ ಪಾಸ್‌ಪೋರ್ಟ್‌ನ್ನು ಹೊಂದಿರಬಹುದು, 
ಅದು ನನಗೆ ಮುಖ್ಯವಲ್ಲ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯವಾದುದೆಂದರೆ ನಾನು ಈ ದೇಶದ ಮಗ 
ಮತ್ತು ನಾನು ಇಲ್ಲಿ ಸಯಾಜಿ ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ರವರಿಂದ ಎರಡನೇ ಹುಟ್ಟು ಪಡೆದೆ. 


64 


ಬುದ್ಧರ ಸರಳ ಬೋಧನೆ 


ಅದೇ ನಿಜವಾದ ಹುಟ್ಟು ಅದೇ ನನ್ನನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಭಿನ್ನವಾದ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನಾಗಿಸಿತು. 
ನಾನು ಇಲ್ಲಿ ಧಮ್ಮವನ್ನು ಪಡೆದೆ. ಅದೊ೦ದು ಅದ್ಭುತವಾದ ವರ. ಇದು ಭಾರತದಲ್ಲಿ 
ಉಗಮವಾಗಿತ್ತು ಮತ್ತು ಅಲ್ಲಿ ನಶಿಸಿ ಹೋಯಿತು. ಆದರೆ, ಮ್ಯಾನ್ಮಾರ್‌ ಅದನ್ನು 
ಪರಿಶುದ್ಧ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಕಾಪಾಡಿಕೊಂಡು ಬಂತು. ಹಾಗಾಗಿ ಇದು ಜಗತ್ತಿಗೆ 
ಮ್ಯಾನ್ಮಾರ್‌ನಿ೦ದ ಸಿಕ್ಕ ಕೊಡುಗೆ. ಸಹಸ್ರಾರು ವರ್ಷಗಳ ಕಾಲ ಪರಿಶುದ್ಧ ಧಮ್ಮವನ್ನು 
ಕಾಪಾಡಿಕೊಂಡು ಬಂದಿದ್ದಕ್ಕಾಗಿ ಮ್ಯಾನ್ಮಾರ್‌ ದೇಶಕ್ಕೆ ನೀವು ಕೃತಜ್ಞಧಾಗಿರಿ ಎಂದು 
ನಾನು ನನ್ನ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ಹೇಳುತ್ತೇನೆ. ವಿಶ್ವದಾದ್ಯಂತ ಜನಗಳು ಕಲಿಯಲಿ ಎಂದು 
ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಮ್ಯಾನ್ಮಾರ್‌ನಿಂದ ಹೊರಗೆ ಹರಡಲು ಕಾರಣರಾದ ಸಯಾಜಿ ಉ ಬಾ 
ಖನ್‌ರವರಿಗೆ ಯಾವಾಗಲೂ ಕೃತಜ್ಞರಾಗಿರಿ ಎಂದು ನಾನು ಅವರಿಗೆ ಹೇಳುತ್ತೇನೆ. 


ವಿಪಶ್ಯನ ಎಂದರೆ ಏನು? ನೈತಿಕ ಜೀವನ ನಡೆಸುವುದು ವಿಪಶ್ಯನ. ಯಾವ 
ಧರ್ಮ ಇದನ್ನು ವಿರೋಧಿಸುತ್ತದೆ? ಮತ್ತು ನೈತಿಕ ಜೀವನ ನಡೆಸಲು ನೀವು ಗಟ್ಟಿ 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ಹೊಂದಿರಲೇಬೇಕು. ಯಾವ ಧರ್ಮ ಇದನ್ನು ಅಲ್ಲಗಳೆಯುತ್ತದೆ? ಮತ್ತು 
ನೀವು ಪರಿಶುದ್ಧ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಹೊಂದಿರಬೇಕು. ಹಾಗಾಗಿ, ಶೀಲ, ಸಮಾಧಿ, ಪನ್ಯಾ- 
ನೈತಿಕತೆ, ಏಕಾಗ್ರತೆ, ಶುದ್ಧಗೊಳಿಸುವ ಒಳನೋಟ-ಯಾರಿಗೂ ಇದಕ್ಕೆ ಯಾವುದೇ 
ತಕರಾರು ಇಲ್ಲ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಇದನ್ನು ಸ್ವೀಕರಿಸಬಹುದು. 


ಒಂದು ಶಿಬಿರದ ನಂತರ ನಾನು ಮೈಗೇನ್‌ ತಲೆನೋವಿನಿಂದ ಬಳಲುವುದನ್ನು 
ಹೇಗೆ ನಿಲ್ಲಿಸಿದೆ ಮತ್ತು ಮಾರ್ಫಿನ್‌ನ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಬೀಳಲಿಲ್ಲ ಎಂಬುದನ್ನು ನಾನು 
ಪದೇ ಪದೇ ಹೇಳುತ್ತೇನೆ. ಆದರೆ, ನಾನು ಅನುಭವಿಸಿದ ಅತ್ಯಂತ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಯೋಜನ 
ಅದಲ್ಲ ಬದಲಾಗಿ ನನ್ನ ಮನಸ್ಸು ಹೆಚ್ಚು ಶಾ೦ತಿಯುತವಾಯಿತು ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಕದಿಂದ 
ತುಂಬಿತು. ನನ್ನ ಕಾಯಿಲೆ ವಾಸಿಯಾದದ್ದು ಒಂದು ಉಪ-ಉತ್ತನ್ನ ಅಷ್ಟೆ. ದೈಹಿಕ 
ಕಾಯಿಲೆ ಗುಣಪಡಿಸುವುದು ವಿಪಶ್ಯನದ ಮುಖ್ಯ ಉದ್ದೇಶ ಅಲ್ಲ. ವಿಪಶ್ಯನವು ಮಾನಸಿಕ 
ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಮನ್ನು ಆರೋಗ್ಯವಂತ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನಾಗಿಸುತ್ತದೆ. ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಹೆಚ್ಚು 
ಪ್ರಶಾ೦ತವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ನಿಶ್ಚಲವಾಗುತ್ತದೆ. ನಿಮ್ಮ ಕುಟುಂಬದ ಸದಸ್ಯರೊಡನೆ 
ಮತ್ತು ಇತರರೊಡನೆ ಒಳ್ಳೆಯ ಸಂಬ೦ಧವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾ ಸಮೃದ್ಧವಾದ ಮತ್ತು 
ಸಾಮರಸ್ಯದ ಜೀವನ ನಡೆಸುವಿರಿ. ವಿಪಶ್ಯನ ಒಂದು ಜೀವನ ಕ್ರಮ. ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು 
ಸಾಮರಸ್ಯದಿಂದ ಬದುಕುವುದು ಹೇಗೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅದು ಬೋಧಿಸುತ್ತದೆ. 

ಧಮ್ಮವು ಹರಡಲಿ! ನನ್ನ ಮ್ಯಾನ್ಮಾರ್‌ ದೇಶದ ಜನ ಧಮ್ಮದ ಅತ್ಯುತ್ತಮ 
ಫಲಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲಿ! ವಿಶ್ವದ ಜನಗಳು ಧಮ್ಮದ ಅತ್ಯುತ್ತಮ ಫಲಗಳನ್ನು ಸವಿಯಲಿ! 
ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಜನಗಳು ವಿಪಶ್ಯನದ ಲಾಭ ಪಡೆದು ತಮಗೂ ಮತ್ತು ಇತರರಿಗೂ 
ಒಳ್ಳೆಯದಾದ ಸಂತೋಷ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯದ ಬದುಕನ್ನು ಬದುಕಲಿ. 
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ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು 
(ಈ ಕೆಳಗಿನವುಗಳು 2012 ರ ಡಿಸೆಂಬರ್‌ 22 ರಂದು ಮ್ಯಾನ್ಮಾರ್‌ನ 


ಯಾಂಗಾನ್‌ನಲ್ಲಿ ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರು ಮಾಡಿದ ಸಾರ್ವಜನಿಕ ಭಾಷಣದ 
ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ಕೇಳಿದ ಪ್ರಶ್ನೆಗಳು ಮತ್ತು ಉತ್ತರಗಳು.) 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಿತ್ಯ ಜೀವನದಲ್ಲಿ, ಪುಣ್ಯಗಳಿಸಲು, ಬೌದ್ಧಿಕ ಸಾಧನೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಲು, 
ಪ್ರಾಪಂಚಿಕ ಸಂಪತ್ತನ್ನು ಗಳಿಸಲು, ನಾನು ಹೇಗೆ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆ ಮಾಡಬೇಕು? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ನೀವು ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆ ಮಾಡುವಾಗ ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ 
ವಿಪಶ್ಯನದಿಂದ ಪ್ರಯೋಜನ ಪಡೆಯುತ್ತೀರಿ. ಆದರೆ ನೀವು ಬೇರೆಯವರಿಗೆ 
ಸಹಾಯಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದಾಗ ನೀವು ಗಳಿಸುವ ಒಳ್ಳೆಯ ಗುಣಗಳು 
ಲೆಕ್ಕವಿಲ್ಲದಷ್ಟಿರುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಅವು ನಿಮ್ಮ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತವೆ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧನೆ ಮಾಡುತ್ತಾ ತಮಗೆ ಅರಿವಿಲ್ಲದೆ ಸೊತಾಪನ್ನಾ ಆದ 
(ಅಂದರೆ, ನಿಬ್ಬಾಣದ ಗುರಿ ಮುಟ್ಟದ) ಜನಗಳಿದ್ದಾರೆಯೇ? ಸಂಖಾರ-ಉಪೇಖ್ದಾ 
(ನಿಬ್ಬಾಣದ ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಕೊಂಡೊಯ್ಯುವ ಹಂತ) ತಲುಪಿದವರಲ್ಲಿ 
ಬದಲಾವಣೆಗಳಿವೆಯೆ? 

ಗೋಯಂಕಾಜಿ : ಖಂಡಿತವಾಗಿ. ಸೊತಾಪನ್ನ ಗುರಿಮುಟ್ಟಲು ಜನಗಳು ಈ 
ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತಾ ಹೋಗುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಬಹಳ ಜನ ಗುರಿ 
ತಲುಪುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ, ಅದಕ್ಕೆ ನಾವು ಹೆಚ್ಚಿನ ಮಹತ್ವ ಕೊಡುವುದಿಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ, 
ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಈ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ದೊರೆಯುವ ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು ಜನಗಳು 
ಮರೆಯುತ್ತಾರೆ. ಆದ್ದರಿಂದ, ನಾನು ಹೇಳುವುದೇನೆಂದರೆ ನೀವು ಈಗಲೇ ಮತ್ತು 
ಇಲ್ಲಿಯೇ ಸಿಗುವ ಪ್ರಯೋಜನಗಳಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಮಹತ್ವ ಕೊಡಿ, ಮತ್ತು ನಂತರದ 
ಪ್ರಯೋಜನಗಳ ಬಗ್ಗೆ ನಿಶ್ಚಿಂತೆಯಿ೦ದಿರಿ. ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಅವು ಮುಂದಿನ ಹಂತದಲ್ಲಿ 
ಬಂದೇ ಬರುತ್ತವೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಾನು ಯಾವಾಗಲೂ ದೇಹದ ಮೇಲಿನ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸಂವೇದನಗೆಳನ್ನು 
ಅರಿಯುತ್ತಾ ಅವುಗಳ “ಅನಿಚ್ಚ' (ಅಶಾಶ್ವತ) ಮತ್ತು “ಅನತ್ತಾ' (ನಾನು ಇಲ್ಲ) ಸ್ವಭಾವವನ್ನು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇನೆ. ಆದರೂ, ನಾನು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಗುರಿಯನ್ನು ತಲುಪಿಲ್ಲ. ನನ್ನಲ್ಲೇನೋ 
ಕೊರತೆಯಿದೆ ಎನಿಸುತ್ತದೆ. ನಾನು ಇನ್ನೂ ಏನನ್ನು ಮಾಡಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ನೀವು ಯಾವಾಗಲೂ ಗುರಿಯನ್ನೇ ನೋಡುತ್ತಿದ್ದರೆ. ನೀವು 
ಸರಿಯಾಗಿ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ನಿಮ್ಮ ಕೆಲಸ ನಿರಂತರ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆ 
ಮಾಡುವುದು. ಗುರಿ ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ ತಾನೇ ಬರುತ್ತದೆ. ಗುರಿಗಾಗಿ ಆಸೆಪಡಬೇಡಿ. 
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ಪ್ರಶ್ನೆ: ವಿಪಶ್ಶನ ಸಾಧನೆ ಮಾಡುವಾಗ ನಾನು ದುಃಖ-ವೇದನಾ ವನ್ನು (ಅಹಿತಕರ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು) ಗೆಲ್ಲುತ್ತೇನೆ. ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅವುಗಳ ಅನಿಚ್ಚ 
ಅರಿವಿನೊಂದಿಗೆ ಗಮನಿಸಲು ನನಗೆ ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. ನಾನು ಬೆಳಕನ್ನು ಕಾಣುತ್ತೇನೆ. 
ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ನಾನು ಯಾವ ಹಂತವನ್ನು ತಲುಪಿದ್ದೇನೆ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: "ಅನಿಚ್ಚ', "ಅನತ್ತಾ', "ದುಃಖ' ದ ತಿಳುವಳಿಕೆಯೊಂದಿಗೆ ನೀವು 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಿರುವಿರೆಂದಾದರೆ ಅದು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಸರಿಯಾಗಿಯೇ 
ಇದೆ. ಇದು ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ನಿಮ್ಮನ್ನು ಅಂತಿಮ ಗುರಿಯ ಕಡೆ ನಡೆಸುತ್ತದೆ. 
ಆದರೆ, ನೀವು ಅಂತಿಮ ಗುರಿಗಾಗಿ ಬಯಸಿದರೆ, ನೀವು ಸರಿಯಾಗಿ ಕೆಲಸಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 
ಸರಿಯಾಗಿ ಕೆಲಸಮಾಡಿ ಮತ್ತು ಫಲಾಫಲಗಳನ್ನು GHZ ಬಿಡಿ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಿಮ್ಮ ನಂತರದಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಮ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ನೀವು ಬಿಟ್ಟು 
ಹೋಗುತ್ತಿರುವುದನ್ನು ಹೇಗೆ ನಡೆಸಿಕೊಂಡು ಹೋಗಬೇಕೆಂದು ಇಚ್ಛಿಸುತ್ತೀರಿ? ನೀವು 
ಪೂರೈಸದೇ ಇರುವ, ನಿಮಗೋಸ್ಕರ ನಾವು ಮಾಡಬೇಕಾದ್ದು ಏನಾದರೂ ಇದೆಯೇ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಧಮ್ಮ ಎಲ್ಲವನ್ನೂ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ನಾವು 
ಚಿಂತಿಸುವ ಅಗತ್ಯವಿಲ್ಲ. ನಾನು ಧಮ್ಮ ಬೋಧನೆ ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತೇನೆ ಮತ್ತು ಯಾರು 
ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಪ್ರಗತಿ ಹೊಂದುತ್ತಾರೋ ಅವರು ಮುಂದುವರಿಸಿಕೊಂಡು ಹೋಗುತ್ತಾರೆ. 
ಈಗಲೂ ಸಹ ಬಹಳ ಜನ ಮುಂದುವರೆಸಿಕೊಂಡು ಹೋಗುತ್ತಿದ್ದಾರೆ ಮತ್ತು ನನಗೆ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಬಹುಶಃ ನನ್ನ ಅನುಪಸ್ಥಿಯಲ್ಲೂ ಅದೇ ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಈಗ ವಿಶ್ವದೆಲ್ಲಡೆ ಬಹಳ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರಗಳಿವೆ. ಆದರೂ 
ದುಃಖ, ಹೋರಾಟ, ಯುದ್ಧ ಮುಂತಾದವು ಹೆಚ್ಚುತ್ತಿವೆ. ವಿಪಶ್ಯನದಲ್ಲೇನಾದರೂ 
ತಪ್ಪಿದೆಯೆ? ವಿಶ್ವವನ್ನು ಶಾಂತಿಯುತವಾಗಿ ಮಾಡಲು ವಿಪಶ್ಯನಕ್ಕೆ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲವೇ? 
ನಾವು ಯುದ್ಧಗಳನ್ನು ತಡೆಯಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗದಿದ್ದರೆ ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ಭವಿಷ್ಯ 
ನಾಶವಾಗುತ್ತದೆ. ನಾವು ಇನ್ನೂ ಏನನ್ನು ಮಾಡಬಹುದು? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಒಳಗೆ ಶಾಂತಿಯಿದ್ದರೆ, ವಿಶ್ವದಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿ 
ಇದ್ದೇ ಇರುತ್ತದೆ. ಆಂತರ್ಯದಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿಯಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ವಿಶ್ವದಲ್ಲಿ ನೀವು ಶಾಂತಿಯನ್ನು 
ನಿರೀಕ್ಷಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ವಿಪಶ್ಯನವು ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಒಳಗೆ ಶಾಂತಿಯನ್ನು ಬೋಧಿಸುತ್ತದೆ. 
ಅದು ವಿಶ್ವದೆಲ್ಲಡೆ ಶಾಂತಿಯನ್ನು ಹರಡುತ್ತದೆ. 

ಈ ರೀತಿಯ ಪ್ರಶ್ನೆಗಳಿಂದ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಗೊ೦ದಲಕ್ಕೀಡುಮಾಡುವುದಕ್ಕಿಂತ 
ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಿರಿ ಮತ್ತು ನೀವು ಅದರಿ೦ದ ಪ್ರಯೋಜನ ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳಿ. ನೀವು 
ಪ್ರಯೋಜನ ಪಡೆದರೆ ಇತರರೂ ಪ್ರಯೋಜನ ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಇದೇ ರೀತಿ 
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ಶಾಂತಿ ನೆಲಸುತ್ತದೆ. ಹೆಚ್ಚು ಜನರು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆ ಮಾಡಿದರೆ, ವಿಶ್ವ 
ಶಾಂತಿಯ ಸಾಧ್ಯತೆ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯಲ್ಲೂ ಶಾಂತಿಯಿರದಿದ್ದರೆ ವಿಶ್ವಶಾಂತಿ 
ಇರಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಜನರು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆ ಮಾಡಿದರೆ ಮತ್ತು 
ಹೆಚ್ಚು ಜನರು ಶಾಂತಿಯುತ ಜೀವನ ನಡೆಸಿದರೆ, ನಾವು ವಿಶ್ವಶಾ೦ತಿಯ ಹತ್ತಿರಕ್ಕೆ 
ಹೋಗುತ್ತೇವೆ. 

ಅತ್ಯುತ್ತಮ ಕೆಲಸ ಎಂದರೆ ಯಾರು ವಿಪಶ್ಶನ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಿದ್ದಾರೋ 
ಅವರು ಆ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಮುನ್ನಡೆಯುತ್ತಿರಬೇಕು. ಯಾರು ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ 
ಭಾಗವಹಿಸಿಲ್ಲವೂ ಅವರು ಹತ್ತು ದಿನದ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಬೇಕು ಮತ್ತು ಅದರ 
ಫಲಿತಾಂಶ ನೋಡಬೇಕು. ಫಲಿತಾಂಶ ಯಾವಾಗಲೂ ನಿಚ್ಚಳವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು 
ಯಾವಾಗಲೂ ಒಳ್ಳೆಯದಿದೆ. ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಿರಿ ಮತ್ತು ಇತರರೂ 
ಧ್ಯಾನ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಪ್ರಗತಿ ಹೊಂದಲು ಸಹಾಯಮಾಡಿ. 


ವಿವಿಧ ರೀತಿಯ ಪ್ರಶ್ನೆಗಳಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿಕೊಳ್ಳವ ಬದಲು, ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆ 
ಮಾಡಿ! ನಿಮ್ಮ ಒಳ್ಳೆಯದಕ್ಕಾಗಿ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆ ಮಾಡಿರಿ. ಇತರರ ಒಳ್ಳೆಯದಕ್ಕಾಗಿ 
ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆ ಮಾಡಿರಿ. ಇಡೀ ದೇಶದ ಒಳಿತಿಗಾಗಿ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆ ಮಾಡಿರಿ, ಇಡೀ 
ವಿಶ್ವದ ಒಳಿತಿಗಾಗಿ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆ ಮಾಡಿರಿ. ಸಾಧನೆ ಮಾಡಿ, ಸಾಧನೆ ಮಾಡಿ. 
ಸಾಧನೆ ಮಾಡಿ. 
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ಧಮ್ಮದ ಸಾರ 


ಆಚಾರ್ಯ ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕ (1924-2013) 


(1986 ರ ಆಗಸ್ಟ್‌ 26 ರಂದು ಕ್ಯಾಲಿಫೋರ್ನಿಯಾದಲ್ಲಿ ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರು 
ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧಕರಿಗೆ ಮಾಡಿದ ಭಾಷಣವಿದು. ವಿಪಶ್ಯನ ಸಂಶೋಧನಾ ಸಂಸ್ಥೆ 
ಪ್ರಕಟಿಸಿರುವ "ಫಾರ್‌ ದಿ ಬೆನಿಫಿಟ್‌ ಆಫ್‌ aha’ ಎಂಬ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ 
ಇದನ್ನು ಮೊದಲಿಗೆ ಪ್ರಕಟಿಸಲಾಗಿತ್ತು ಈ ಪುಸ್ತಕವು ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರು ಮಾಡಿದ 
ಬಾಷಣಗಳು ಮತ್ತು ವಿಪಶ್ಯನ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳ ಪ್ರಶ್ನೆಗಳಿಗೆ ಅವರು ನೀಡಿದ ಉತ್ತರಗಳ 
ಸಂಕಲನವಾಗಿದೆ. ನವೆಂಬರ್‌ 15, 2015 ರ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತಾಪತ್ರದಿಂದ 
ಈ ಕೆಳಗಿನದನ್ನು ಅನುವಾದಿಸಲಾಗಿದೆ.) 


ನಮ್ಮ ಧಮ್ಮ ಕುಟುಂಬದ ಪ್ರೀತಿಯ ಸದಸ್ಯರೇ, 


ನೀವೆಲ್ಲ ವಿಪಶ್ಯನದಲ್ಲಿ ಸ್ಥಾಪಿತಗೊಳ್ಳಲು ಬಯಸುವ ಹಳೆಯ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು. 
ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಮುಂದುವರಿಯಿರಿ ಮತ್ತು ಧಮ್ಮದ ಅತ್ಯುತ್ತಮ ಫಲಗಳನ್ನು ಸವಿಯಿರಿ. 
ಧಮ್ಮ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಮುಂದುವರಿಯಬೇಕಾದರೆ, ಧಮ್ಮ ಸಾಧನೆ ಮಾಡಬೇಕು ಹಾಗೂ 
ಧಮ್ಮ ಸಾಧನೆ ಮಾಡಬೇಕಾದರೆ, ನೀವು ಧಮ್ಮವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು 
ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. 


ನೀವು ಧಮ್ಮವನ್ನು ಆಚರಣೆಯಲ್ಲಿಡದೆ ಅದನ್ನೊಂದು ಪಂಥ, ಕರ್ಮಕಾಂಡ, 
ಅಥವಾ ಒಂದು ಸಂಘಟಿತ ಮತಧರ್ಮ ಅಂದುಕೊಂಡು ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ಆಸಕ್ತಿಯನ್ನು 
ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡರೆ ಅದು ಎಂದಿಗೂ ನಿಮಗೆ ಧಮ್ಮವಾಗಲಾರದು. ನೀವು ಧಮ್ಮವನ್ನು, 
ಅದರ ಸಹಜ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು, ಧಮ್ಮದ ಅಂತಃಸತ್ವವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ. ಧಮ್ಮದ 
ಹೊರಗಿನ ಕವಚಕ್ಕೆ ಯಾವುದೇ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ಇಲ್ಲ. 


ಧಮ್ಮ ಎಂದರೇನು ಎಂದು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕಾದರೆ, ನೀವು ಶೀಲ 
ಎಂದರೇನು? ಅದನ್ನು ಏಕೆ ಪರಿಪಾಲಿಸಬೇಕು? ಸಮ್ಮಾ ಸಮಾಧಿ ಎಂದರೇನು? 
ಮತ್ತು ಈ ರೀತಿಯ ಸಮಾಧಿಯನ್ನು ಏಕೆ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನು 
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ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ನಿಜವಾದ ಪನ್ಯಾ ಎಂದರೇನು? ಅದನ್ನು ಏಕೆ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಜನರು ಏಕೆ ಶೀಲ ಪಾಲನೆ ಮಾಡಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನು ಅನುಭವದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವಂತೆ ಬುದ್ಧ ಮಾಡಿದ್ದಾರೆ, ಮತ್ತು ನಿಜವಾಗಿ ಶೀಲ ಪಾಲನೆಯನ್ನು 
ಮಾಡುವ ಸಾಮಾರ್ಥ್ಯವನ್ನು ಜನರಿಗೆ ಕೊಟ್ಟಿದ್ದಾರೆ. "ಇದು ಕೆಟ್ಟದ್ದಾಗಿರುವುದರಿ೦ದ 
ಇದನ್ನು ನಾನು ಮಾಡಬಾರದು, ಇದು ಒಳ್ಳೆಯದಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಇದನ್ನು ನಾನು 
ಮಾಡಬಹುದು” ಎಂಬುದನ್ನು ಯಾರಾದರೂ ಬುದ್ದಿಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಆದರೂ ದಿನನಿತ್ಯದ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ನಾವು ಕೆಟ್ಟ ಕೆಲಸಗಳನ್ನೇ 
ಮಾಡುತ್ತಾ ಹೋಗುತ್ತೇವೆ. ನಮ್ಮ ಪ್ರಾಚೀನ ಪವಿತ್ರ ಗಂಥಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದು ಗ್ರಂಥವು ಈ 
ರೀತಿ ಹೇಳಿದೆ: 


ಜಾನಾಮಿ ಧರ್ಮಂ, ನ ಚ ಮೇ ಪ್ರವೃತ್ತಿ 


“ಧರ್ಮ ಎಂದರೇನು ಎಂಬುದನ್ನು ನಾನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬಲ್ಲೆ, ಆದರೂ ಕೂಡ ನಾನು 
ಅದನ್ನು ಅನುಸರಿಸಲಾರೆ. ಧರ್ಮಕ್ಕೆ ವಿರುದ್ಧವಾದದ್ದು ಏನು ಎಂಬುದನ್ನು ನಾನು 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬಲ್ಲೆ, ಆದರೂ ಕೂಡ ನಾನು ಅದರಿಂದ ವಿಮುಖನಾಗಲಾರೆ.” 


ಸಂಪೂರ್ಣ ಜ್ಞಾನೋದಯ ಪಡೆದು ಬುದ್ಧರಾದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಜನಗಳು 
ಕೆಟ್ಟಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಮಾಡದೇ ಇರುವಂತಹ ದಾರಿಯನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿಯುತ್ತಾರೆ. ಕೊಂದಾಗ, 
ಕಳ್ಳತನ ಮಾಡಿದಾಗ, ಅತ್ಯಾಚಾರ ಮಾಡಿದಾಗ, ಸುಳ್ಳು ಹೇಳಿದಾಗ, ಮದ್ಯಪಾನ 
ಅಥವಾ ಮಾದಕ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಿದಾಗ ನಿಜವಾಗಿ ಏನಾಗುತ್ತದೆಂಬುದನ್ನು 
ಜನರಿಗೆ ಅನುಭವದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ತಿಳಿಯುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. 


"ನನ್ನ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಮಲಿನತೆಗಳು-ಕೋಪ, ದ್ವೇಷ, ಕೆಟ್ಟ ಭಾವನೆ, 
ವೈರತ್ವ ಯಾವುದೋ ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಅಥವಾ ಮತ್ತೊಂದು ಭಾವನೆ ಹುಟ್ಟದ ಹೊರತು 
ನಾನು ಯಾರನ್ನೂ ಕೊಲ್ಲಲಾರೆ" ಎಂಬುದನ್ನು ಅಂತರಾಳಕ್ಕಿಳಿದು ನೀವು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೀರಿ. ನನ್ನ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ನಾನು ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು 
ಹುಟ್ಟುಹಾಕಿಕೊ೦ಡ ತಕ್ಷಣ ನಿಸರ್ಗವು ನನ್ನನ್ನು ಶಿಕ್ಷಿಸಲು ಪ್ರಾರ೦ಭಿಸುತ್ತದೆ. ನಾನು 
ಆಗಲೇ, ಅಲ್ಲಿಯೇ ದುಃಖಿತನಾಗುತ್ತೇನೆ ಎಂಬುದನ್ನು ನೀವು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವಿರಿ. 
ಈ ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ಸತ್ಯವನ್ನು ಮನಗಂಡ ಬುದ್ಧರು ಹೀಗೆ ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 


ಇಧ ತಪ್ಪತಿ, ಪೇಚ್ಚ ತಪ್ಪತಿ 


ಈಗಲೇ ನೀವು ನೋವು ಅನುಭವಿಸುವಿರಿ ಮತ್ತು ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿಯೂ ಕೂಡ ನೀವು 
ನೋವು ಅನುಭವಿಸುವುದನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸುತ್ತಿರುತ್ತೀರಿ. 


70 


ಧಮ್ಮದ ಸಾರ 


ನೀವು ಬಿತ್ತಿದ ಕೆಟ್ಟ ಕ್ರಿಯೆಯ ಬೀಜವು ಈಗಲೇ ಇಲ್ಲಿಯೇ ನೀವು ನೋವು 
ಅನುಭವಿಸುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ, ಮತ್ತು ಅದು ಬೆಳೆಯುತ್ತಾ ಅತಿ ಕಹಿ ಫಲವನ್ನು 
ನೀಡುತ್ತದೆ. ಬುದ್ಧರು ಒಂದು ಉಪಮೆಯನ್ನು ಕೊಡುತ್ತಾರೆ. ನೀವು ಒಂದು ಹಗ್ಗವನ್ನು 
ತೆಗೆದುಕೊಂಡು, ಅದನ್ನು ಮತ್ತೆ ಮತ್ತೆ ಹುರಿಗೊಳಿಸುತ್ತಾ ಹೋದರೆ, ಅದು ಮತ್ತಷ್ಟು 
ಮತ್ತಷ್ಟು ಬಿಗಿಯಾಗುತ್ತಾ ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿಸಲವೂ ನೀವು ಶೀಲವನ್ನು ಮುರಿದಾಗ 
ನೀವು ಹಗ್ಗವನ್ನು ಮತ್ತೆ ಹುರಿಮಾಡಿದಂತಾಗುತ್ತದೆ. ಆಗ ನೀವು ಅಂತರಾಳದಲ್ಲಿ 
ಉದ್ದಿಗ್ನರಾಗುತ್ತೀರಿ. ಇದೇ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುವ ಪ್ರವೃತ್ತಿಯು ಒಂದು ಚಾಳಿಯಾಗಿ 
ಬಿಡುತ್ತದೆ. ಇದೇ ಚಾಳಿಯನ್ನು ಮತ್ತೆ ಮತ್ತೆ ಹುರಿಗೊಳಿಸುವಿರಿ. ಹೀಗೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ 
ನಿಮ್ಮ ದುಃಖವು ಹೆಚ್ಚುತ್ತಾ ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಅಂತರಾಳದಲ್ಲಿ ನೀವು ಉದ್ವಿಗ್ನತೆ 
ಉ೦ಟುಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುವುದು ನಿಮ್ಮ ಎಚ್ಚೆತ್ತ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ತಿಳಿಯದೇ ಇರುವ ಸಾಧ್ಯತೆ 
ಇದೆ. ಅದು ಹೇಗೆ ಸಂಭವಿಸುತ್ತದೆಂಬುದು ನಿಮಗೆ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲ. 


ದಟ್ಟವಾದ ಬೂದಿ ಮುಚ್ಚಿದ ಕೆಂಡವನ್ನು ನೀವು ನೋಡಿದರೆ ಇದ್ದಿಲು 
ಉರಿಯುತ್ತಿಲ್ಲವೇನೋ, ಅದರಲ್ಲಿ ಬೆಂಕಿಯೇ ಇಲ್ಲವೇನೋ ಎನಿಸಬಹುದು. ಅದೇ 
ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ಶೇಕಡಾ 99ರಷ್ಟು ಭಾಗ ಉರಿಯುತ್ತಿದೆ, ಮೇಲ್ಮಟ್ಟದ 
ಶೇಕಡಾ ಒಂದರಷ್ಟು ಮನಸ್ಸು ಇಂದ್ರಿಯ ಸುಖಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾ ಅದು 
ಚಂಚೆಲವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ಅಂತರಾಳವನ್ನು ನೋಡಿಲ್ಲದಿರುವುದರಿಂದ 
ನೀವು ಉರಿಯುತ್ತಿದ್ದೀರಿ ಎಂಬುದು ನಿಮಗೇ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲ. 


ಪ್ರತಿ ಸಲ ನೀವು ಶೀಲಭಂಗ ಮಾಡಿಕೊಂಡಾಗ ನೀವು ಅದನ್ನು 
ಸಮರ್ಥಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲ್‌ಸ್ಕರದಲ್ಲಿ ನೀವು ಪರಿಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ಸರಿ ಎಂದು ಭಾವಿಸುತ್ತೀರಿ. ಆಗ ನಿಮಗೆ ನೀವೇ ಈ ರೀತಿ ಹೇಳಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ: 
"ಅವನು ಕೆಟ್ಟವನಾಗಿದ್ದರಿ೦ದ ನಾನು ಅವನನ್ನು ಕೊಂದೆ", ಅಥವಾ ನೀವು ಹೇಳಬಹುದು: 
"ಅವನು ಏಕೆ ಆ ವಸ್ತುವನ್ನು ಹೊಂದಿರಬೇಕು? ಅದನ್ನು ನಾನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೆ 
ತಪ್ಪೇನು? ನಾನು ಈಗ ತುಂಬಾ ಸುಖವಾಗಿದ್ದೇನೆ." ಅಥವಾ ನೀವು ಹೀಗೆ ಅನ್ನಬಹುದು: 
"ನಾನು ಲೈಂಗಿಕ ಸಂಬ೦ಧಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದೆ. ಆದರೆ ನಾನು ಯಾರಿಗೂ ತೊಂದರೆ 
ಕೊಟ್ಟಿಲ್ಲ, ಅದು ಅತ್ಯಾಚಾರವಲ್ಲ, ನಾವು ಇಬ್ಬರೂ ಒಪ್ಪಿದ್ದೆವು. ಅದರಲ್ಲಿ ತಪ್ಪೇನಿದೆ?" 
ಅಥವಾ ನೀವು ಮತ್ತೆ ಹೇಳಬಹುದು "ನಾನು ಕೇವಲ ಒಂದು ಸಣ್ಣ ಗ್ಲಾಸ್‌ ಮದ್ಯ 
ತೆಗೆದುಕೊಂಡೆ, ನಾನು ಪಾನಮತ್ತನಾಗಲಿಲ್ಲ; ಅದರಿ೦ದ ಯಾವ ತಪ್ಪಾಯಿತು? ನಾನು 
ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಬದುಕುತ್ತಿರುವುದರಿಂದ ಯಾರಾದರೂ ಒಂದು ಗ್ಲಾಸು ಮದ್ಯ ಕೊಟ್ಟರೆ, 
ಅದನ್ನು ಸ್ಟೀಕರಿಸುವುದರಿಂದ ನಾನು ಸಮಾಜದ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸೌಹಾರ್ದತೆಗೆ 
ಭಂಗತರುತ್ತಿಲ್ಲ. ನಾನು ಸಮಾಜಕ್ಕೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇನೆ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರು 
ಸಂತೋಷದಿಂದ್ಹಾರೆ.” 
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ಬುದ್ಧ ನಸುನಕ್ಕು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ: "ಹುಚ್ಚರು, ಸತ್ಯವನ್ನು ಆವರಿಸಿರುವ ಬೂದಿಯಿಂದ 
ಸ೦ತೋಷವಾಗಿದ್ದಾರೆ. ಅಂತರಾಳದಲ್ಲಿ ಅವರು ಉರಿಯುತ್ತಿರುವುದು ಮತ್ತು ಈ 
ಬೆಂಕಿಗೆ ಉರುವಲು ಕೊಡುತ್ತಿರುವುದು ಅವರಿಗೇ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲ. ಪ್ರತಿ ಸಲ ನೀವು ಯಾವುದೇ 
ಶೀಲವನ್ನು ಮುರಿದಾಗ, ನೀವು ಈ ಬೆಂಕಿಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಉರುವಲು ಕೊಡುತ್ತೀರಿ 
ಮತ್ತು ನೀವು ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ದುಃಖಿತರಾಗುತ್ತೀರಿ. ಇದನ್ನು ವಾದ ಮತ್ತು ಚರ್ಚೆಗಳಿಂದ 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ನಿಸರ್ಗದ ನಿಯಮವನ್ನು ಉಲ್ಲಂಘಿಸುವ 
ವಾಚಿಕ ಮತ್ತು ದೈಹಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಿದ ಕೂಡಲೇ ಅವು ನಿಮಗೆ ಹಾನಿಮಾಡುತ್ತವೆ 
ಎಂಬುದನ್ನು ನೀವು ಆಳವಾದ ಅಭ್ಯಾಸದಿ೦ದ ಮಾತ್ರ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯ. 


ನೀವು ದೈಹಿಕ ಅಥವಾ ವಾಚಿಕ ಸತ್‌ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಿದಾಗ ಒಳಗೆ 
ಉರಿಯುತ್ತಿರುವ ಬೆಂಕಿ ನಂದುವುದನ್ನೂ ಮತ್ತು ಶಾಂತಿಯ ಅನುಭವವಾಗುವುದನ್ನೂ 
ನೀವು ಅಂತರಾಳಕ್ಕೆ ಇಳಿದಾಗ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವಿರಿ. ಅಧ ನಂದತಿ, ಪೇಚ್ಚ ನಂದತಿ, 
ಕತಪುಣ್ಯೋ ಉಭಯತ್ಥ ನಂದತಿ, ಎಂದು ಬುದ್ಧ ಹೇಳಿದರು. ಏಕೆ೦ದರೆ ಶಾಂತಿ, 
ಸೌಹಾರ್ದತೆ ಮತ್ತು ನಿಜವಾದ ಆನ೦ದವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುವ ಮನಸ್ಸನ್ನು ನೀವು 
ರೂಢಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುವುದರಿ೦ದ, ಇಂಥದ್ದೇ ಮಾನಸಿಕ ಸ್ಥಿತಿ ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತದೆ. 
ಶುದ್ಧ ಮನಸ್ಸಿನ ತಳಹದಿಯ ಮೇಲೆ ಮಾಡಿದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ದೈಹಿಕ ಅಥವಾ 
ಮಾನಸಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳು ಆನಂದಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತವೆ. ಉರಿಯುವ ಕೆಂಡವನ್ನು ಮುಚ್ಚಿದ 
ಬೂದಿಯ ತರಹ ಮೇಲ್ಪದರದ ಸಂತೋಷವಲ್ಲ; ಅದು ಮನಸ್ಸಿನ ಅಂತರಾಳದ 
ಆನಂದ. 


“ಸಮಾಧಿ' ಎಂದರೆ ಮನಸ್ಸಿನ ಏಕಾಗ್ರತೆ. ನೀವು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಹೇಗೆ 
ಏಕಾಗ್ರಗೊಳಿಸಬೇಕು? ಮತ್ತು ಈ ವಿಶಿಷ್ಟ ರೀತಿಯಲ್ಲಿಯೇ ಏಕೆ ನೀವು ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಏಕಾಗ್ರಗೊಳಿಸಬೇಕು? ನಮ್ಮನ್ನು ಪನ್ಯಾ ದ ಕಡೆಗೆ ಕೊಂಡೊಯ್ಯುವ, ಸಮ್ಮಾ ಸಮಾಧಿ 
ಸಮಾಧಿಯಾಗಬೇಕು ಮತ್ತು ಇದರ ವಸ್ತುವು ನಮ್ಮ ದೇಹ ಮತ್ತು ಮನಸಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ 
ವಾಸ್ತವಿಕ ಸತ್ಯವಾಗಿರಬೇಕು. ಇದೇ ಬುದ್ಧರ ಜ್ಞಾನೋದಯ. 

ಜಾಗೃತ ಮನಸ್ಸು ಎಂದು ಪಶ್ಚಿಮ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಕರೆಯಲ್ಪಡುವ ಮನಸ್ಸು, 
ಮನಸ್ಸಿನ ಒಂದು ಸಣ್ಣ ಭಾಗ ಮಾತ್ರ ಸುಪ್ತ ಅಥವಾ ಅರ್ಧ-ಜಾಗೃತ ಮನಸ್ಸು 
ಎಂದು ಕರೆಯಲ್ಪಡುವ ಮನಸ್ಸಿನ ಭಾಗವು ದೇಹದಲ್ಲಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಸದಾ 
ಅರಿಯುತ್ತಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅವುಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಮನಸಿನ ಮೇಲ್ಪದರದ 
ಭಾಗವು ಉರಿಯುವ ಕೆಂಡವನ್ನು ಮುಚ್ಚಿರುವ ಬೂದಿಯಂತೆ: ಇದರ ಜೊತೆ ನೀವು 
ಆಟವಾಡಬಹುದು ಮತ್ತು ಅದರ ಮೇಲೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಮಂಜುಗಡ್ಡೆಯನ್ನಿಟ್ಟು ಈಗ 
ಉರಿಯುವುದು ನಿಂತಿದೆ ಮತ್ತು ನಾನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಸ೦ತೋಷವಾಗಿದ್ದೇನೆ 
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ಎ೦ದು ಅಂದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ನೀವು ಮಂತ್ರಗಳನ್ನು ಜಪಿಸುತ್ತಾ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಿದರೆ, 
ಜಾಗೃತ ಮನಸ್ಸು ಮಾತ್ರ ಮಂತ್ರ ಜಪಿಸುತ್ತಿರುತ್ತದೆ; ಆಳದ ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸು ಇದರ 
ಜೊತೆ ಸೇರುವುದಿಲ್ಲ. ಅದೇ ರೀತಿ ಮನಸ್ಸಿನ ಸಣ್ಣ ಭಾಗವಾದ "ಜಾಗೃತ ಮನಸ್ಸು' 
ಚಿತ್ರಗಳನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು ಅಥವಾ ಕಲ್ಪನೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು ಅಥವಾ 
ಬೌದ್ಧಿಕ ಅಥವಾ ಭಾವನಾತ್ಮಕ ಆಟಗಳನ್ನು ಆಡಬಹುದು. ಆಳದಲ್ಲಿರುವ ಮನಸ್ಸು 
ಇವುಗಳೊಂದಿಗೆ ಯಾವ ಸಂಬಂಧವನ್ನೂ ಹೊಂದಿಲ್ಲ. ಆದರೂ ನೀವು ತುಂಬಾ 
ಶಾಂತವಾಗಿದ್ದೀರಿ ಎಂದು ಭಾವಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. 


ನೀವು ಸಿನಿಮಾ, ಬಾರು, ಥಿಯೇಟರ್‌ಗಳಿಗೆ ಹೋದಾಗ ನಿಮ್ಮ ಕ್ಷೋಭೆಗೊಂಡ 
ಜಾಗೃತ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಬೇರೆ ಕಡೆಗೆ ತಿರುಗಿಸುವಿರಿ ಮತ್ತು ಇಂದ್ರಿಯ ಸುಖಗಳನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸುವಿರಿ. ಮದ್ಯ ಅಥವಾ ಮಾದಕ ವಸ್ತುಗಳಿಂದ ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಜಾಗೃತ 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ಮೈಮರೆಸಿದಾಗ ನೀವು ಮತ್ತೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮಯದವರೆಗೆ ನಿಮ್ಮ ನೋವು, 
ಸಂಕಟವನ್ನು ಮರೆಯುತ್ತೀರಿ. ಅದೇ ರೀತಿ ವಿವಿಧ ರೀತಿಯ ಧ್ಯಾನಗಳಿಂದ ನೀವು 
ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಪರವಶಗೊಳಿಸಿ ನಿಮ್ಮ ದುಃಖವನ್ನು  ಮರೆಯುತ್ತೀರಿ. ಅ೦ತರಾಳದಲ್ಲಿ 
ನಿಗಿ ನಿಗಿ ಉರಿಯುತ್ತಿರುವ ಕೆಂಪು ಕೆಂಡವನ್ನು ಮರೆಯುತ್ತೀರಿ. ಅಂತರಾಳಕ್ಕೆ ಹೋಗಿ 
ಕಾರಣ ಮತ್ತು ಪರಿಣಾಮದ ನಿಯಮವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದೇ ಬುದ್ಧರ 
ಜ್ಞಾನೋದಯ. ಯಾವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಜಾಗದ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಮಾಡುತ್ತಾನೋ, ಆಗ ದುಃಖ "ಬರುತ್ತದೆ ಎಂದು ಬುದ್ಧ ಎರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡರು: 
ಇದೇ ಪ್ರ ತಿಯ ನಿಯಮ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಎಕೆ ಈ ರೀತಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಾನೆ ಎ೦ಬುದನ್ನು 
ಅವರು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿದರು. 


ಹೊರಗಿನ ವಸ್ತುಗಳಿಗೆ ನೀವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಿದ್ದೀರೇನೋ ಎಂದು 
ಮೇಲುನೋಟಕ್ಕೆ ಅನಿಸಬಹುದು. ಯಾವುದೇ ನೋಟ, ಕೇಳುವಿಕೆ, ವಾಸನೆ, ರುಚಿ, 
ಸ್ಪರ್ಶ ಅಥವಾ ಆಲೋಚನೆ ಸುಖದಾಯಕವಾಗಿದ್ದರೆ ನೀವು ಅದಕ್ಕೆ ಬೇಕು ಎಂಬ 
ಆಸೆಯಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಿದ್ದೀರಿ ಎನಿಸುತ್ತದೆ. ಅದೇ ತರಹ ಇಂದ್ರಿಯ ದ್ವಾರಗಳ 
ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಬರುವ ಅಹಿತಕರವಾದುದಕ್ಕೆ ನೀವು ದ್ವೇಷದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಿದ್ದೀರಿ 
ಎನಿಸುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಅದು ಮೇಲ್ನೋಟಕ್ಕೆ ಮಾತ್ರ ಸತ್ಯ ಕಾಣೆಯಾದ ಸಂಪರ್ಕದ 
ಕೊಂಡಿಯೊಂದಿದೆ. ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆ ಮಾಡದೆ ಅದನ್ನು ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಆಯಾಯಾ. ಇಂದ್ರಿಯ ದ್ವಾರಗಳ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಬರುವ ಹೊರಗಿನ 
ವಸ್ತುಗಳಿಗೆ ನೀವು ಪ್ರಶಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಿಲ್ಲ. ಈ ಸಂಪರ್ಕದಿಂದ ನಿಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವ 
ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ನೀವು ಪ್ರಶಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತೀರಿ. ಸಂವೇದನೆಯು ಸುಖಕರವಾಗಿದ್ದರೆ, 
ಆಸಕ್ತಿಯಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತೀರಿ; ಸಂವೇದನೆಯು ದುಃಖಕರವಾಗಿದ್ದರೆ, ದ್ವೇಷದಿಂದ 
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ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತೀರಿ. ಈ ಸಂಪರ್ಕದ ಕೊಂಡಿಯನ್ನು ಕಳೆದುಕೊ೦ಡರೆ, ನೀವು ನಿಮ್ಮ 
ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ; ನೀವು ಕೇವಲ ಮೇಲ್ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತೀರಿ. 


ಯಾರು ಜಾಗೃತ ಮನಸಿನಿಂದ ಮಾತ್ರ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವರೊ ಅವರು ತಮ್ಮನ್ನು 
ತಾವೇ ಮೂರ್ಪರಾಗಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಅದು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಅವರಿಗೆ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ನೀವು ಆಳಕ್ಕೆ ಹೋಗಿ ನಿಮ್ಮ ಗಮನವನ್ನು ದೇಹ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ 
ವಿದ್ಯಮಾನಕ್ಕೆ ಮಾತ್ರ ಸೀಮಿತಗೊಳಿಸಿ ಅಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಬೇಕು. 
ಆಳದಲ್ಲಿನ ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸು ನಿರಂತರವಾಗಿ ದೈಹಿಕ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಸಂಪರ್ಕದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. 
ದೇಹ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸು ಎಷ್ಟೊಂದು ಪರಸ್ಪರ ಸಂಬಂಧ ಹೊಂದಿವೆ ಎಂದರೆ, ಪ್ರತಿ 
ಕ್ಷಣವೂ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಏನೇ ಸಂಭವಿಸಿದರೂ ಅದು ದೇಹದ ಮೇಲೆ ಪ್ರಭಾವ ಬೀರುತ್ತದೆ. 
ಹಾಗೆಯೇ ದೈಹಿಕ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಏನೇ ಸಂಭವಿಸಿದರೂ ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲೆ ಪ್ರಭಾವ 
ಬೀರುತ್ತದೆ. 


ಗೌತಮ ಬುದ್ಧರಿಗಿ೦ತ ಮೊದಲು ಅನೇಕ ಜನ ಬುದ್ಧರು ಇದ್ದರು ಮತ್ತು 
ಅವರು ಇದೇ ಸತ್ಯವನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿದಿದ್ದರು. ಆದರೆ, ಈ ಯುಗದಲ್ಲಿ ಬುದ್ಧ ಮಾತ್ರ 
ಮೊದಲ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗಿ ಈ ಸತ್ಯವನ್ನು ಕಂಡುಕೊಂಡು. ಕರುಣೆ ಮತ್ತು ಸದ್ಭಾವನೆಯೊಂದಿಗೆ 
ಈ ಸತ್ಯವನ್ನು ಜನರ ಮುಂದೆ ಮಂಡಿಸಿ: 'ನೋಡಿ ಇದು ನಿಯಮ. ಈ ನಿಯಮವನ್ನು 
ನಿಮ್ಮ ಸ್ವಂತ ಅನುಭವದಿಂದ ಅರಿತುಕೊಳ್ಳಿ, ನಿಮ್ಮ ಸಂಕಟ-ನೋವಿನಿಂದ ಹೊರಬನ್ನಿ” 
ಎಂದು ಹೇಳಿದರು. 


ಯಾರಾದರೂ ಈ ಸತ್ಯವನ್ನು ಮರೆತು "ಈ ಆಚಾರ್ಯರಾದರೇನು ಅಥವಾ 
ಆ ಆಚಾರ್ಯರಾದರೇನು ಧ್ಯಾನ ಒಂದೇ ಎಂದು ಹೇಳಬಹುದು." ಇದಕ್ಕೆ ನಾನು 
ಅವರಿಗೆ ಈ ರೀತಿ ಉತ್ತರಿಸುತ್ತೇನೆ, "ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯಿರಿ ಮತ್ತು 
ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಸಮತೆಯಿಂದಿರಿ ಎಂದು ನಿಮ್ಮ ಗುರು ಬೋಧಿಸಿದರೆ, ಅದನ್ನು 
ನೀವು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಎಂದು ಕರೆಯಿರಿ ಅಥವಾ ಬೇರೆ ಯಾವ ಹೆಸರಿನಿಂದಲಾದರೂ 
ಕರೆಯಿರಿ; ಅದನ್ನು ಬುದ್ಧ ಬೋಧಿಸಿರಲಿ ಅಥವಾ ಇನ್ಯಾರೇ ಬೋಧಿಸಿರಲಿ. ಅದು 
ಮುಖ್ಯವಲ್ಲ". ಆದರೆ ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿ ಎಂದು ಬೋಧಿಸದೇ ಇದ್ದರೆ, 
ನೀವು ನಿಮ್ಮ ದೈಹಿಕ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ರಾಗ ದ್ವೇಷಗಳಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಾ ನಿಮ್ಮ 
ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಮರೆಯುವ ಮೂಲಕ ನಿಮಗೆ ನೀವೇ 
ಹಾನಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. ಏಕೆಂದರೆ ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳಿ೦ದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಿರುವ 
ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ನೀವು ಮರೆಯುತ್ತೀರಿ. 
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ಒಳಗಿನ ಸತ್ಯವನ್ನು ಮುಚ್ಚಿರುವ ಈ ಬೂದಿಯನ್ನು ತೆಗೆದು ಹಾಕಬೇಕು. 
ಧ್ಯಾನದ ಯಾವುದೇ ವಸ್ತುವು ಈ ಬೂದಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡಿದರೆ 
ಅದು ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಲ್ಲ. ಬೂದಿಯನ್ನು ತೆಗೆದು ಹಾಕುವ ಮತ್ತು ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಒಳಗಿರುವ ಸಂಕಟವನ್ನು, ನೋವನ್ನು ಅರಿಯುವಂತೆ ಮಾಡುವ ಧ್ಯಾನದ ಯಾವುದೇ 
ವಸ್ತು ಸಹಕಾರಿಯಾಗುತ್ತದೆ. "ನೋಡಿ ಎಷ್ಟು ಅಗಾಧ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಉರಿ, ಸ೦ಕಟ, 
ಬಿಗುವು. ತಲ್ಲಣಗಳಿವೆ" ಎಂಬುದು ಮೊದಲನೆಯ ಆರ್ಯಸತ್ಯ ನಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿ 
ಆಗುವ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸತೊಡಗಿದಾಗ ಮಾತ್ರ ಈ ಅರ್ಯ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಅರಿಯಬಹುದು. ದೇಹದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂವೇದನೆಯೂ ದುಃಖವಾಗಿದೆ. ಏಕೆಂದರೆ 
ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ನೀವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತೀರಿ ಮತ್ತು ದುಃಖ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. 
ಇದನ್ನು ಹೇಗೆ ತಡೆಯಲು ಸಾಧ್ಯ? ಈ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ ಗುಲಾಮನಾಗಿರುವ ಈ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಈ ದಾಸ್ಯದಿಂದ ಹೇಗೆ ಬಿಡುಗಡೆ ಮಾಡುವುದು? 


ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಮಾತ್ರ ಇದನ್ನು ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯ. ಬೌದ್ಧಿಕ ವಿಚಾರ 
ವಿನಿಮಯಗಳಿಂದ, ಚರ್ಚೆಗಳಿಂದ ಅಥವಾ ಭಕ್ತಿ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಯಾವ ಪ್ರಯೋಜನವೂ ಇಲ್ಲ. ಇವು ನಮಗೆ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ 
ನೀಡಬಹುದು ಹಾಗೂ ಹೇಗೆ ನಾವು ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು ತೋರಿಸಬಹುದು. 
ಆದರೆ ನಿಜವಾಗಿಯೂ ನಾವೇ ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕು. ಧಮ್ಮ ಪಥದಲ್ಲಿ ಮುಂದೆ 
ಸಾಗಬಯಸುವವರು, ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧಕರು ಏನು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದಾರೆ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಹಾಗೂ ಅವರು ಇದೇ ರೀತಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ನಿಜವಾದ ಕಾರಣವೇನೆಂಬುದನ್ನು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಆದರೆ ನೀವು ಬೇರೆಯವರನ್ನು ಕೀಳಾಗಿ ನೋಡಬಾರದು. ಬೌದ್ಧಿಕ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ 
ಮಾತ್ರ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಕಲಿಸುವ ಗುರುಗಳೂ 
ಸಹ ಜನಗಳಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಜಾಗೃತ ಮನಸ್ಸು ಸ್ವಲ್ಪ ಮಟ್ಟಿಗೆ ಶುದ್ಧಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ 
ಮತ್ತು ಇದು ಸಹಕಾರಿ. ಆದರೆ, ದುಃಖದ ಮೂಲಕಾರಣಕ್ಕೆ ನೀವು ಹೋದಾಗ 
ಮಾತ್ರ ವಿಮುಕ್ತಿ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಈ ತಿಳುವಳಿಕೆಯು ನಿಮ್ಮ ಧ್ಯಾನದ ಕೆಲಸಕ್ಕೆ 
ಸಹಕಾರಿ ಎಂಬುದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ. ದುಃಖದ ಮೂಲವನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲನೆ 
ಮಾಡದ ಹೊರತು ನೀವು ದುಃಖವನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 

ಧಮ್ಮ ಬಹಳ ಸರಳವಾಗಿದೆ. ಆದರೆ ಜನರು ಅದನ್ನು ಬಹಳ ಕ್ಷಿಷ್ಠಗೊಳಿಸಿದ್ದಾರೆ. 
ಧಮ್ಮದಷ್ಟು ಸರಳವಾಗಿರುವುದು ಮತ್ತೊಂದು ಇಲ್ಲ ಧಮ್ಮಕ್ಕೆ ಈ ತತ್ವ ಅಥವಾ ಆ 
ತತ್ವವನ್ನು ಈ ನಂಬಿಕೆ ಅಥವಾ ಆ ನಂಬಿಕೆಯನ್ನು ಸೇರಿಸುವ ಮೂಲಕ ಅದನ್ನು 
ಮತ್ತಷ್ಟು ಗೋಜಲುಗೋಜಲುಗೊಳಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಕೇವಲ ಸಾಧನೆ ಮಾಡಿ; ಅದನ್ನು 
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ಸಿಷ್ಟಗೊಳಿಸಬೇಡಿ. ಯಾರು ಇದನ್ನು ಸಂಕೀರ್ಣಗೊಳಿಸಿದ್ದಾರೋ ಅವರು ತಮಗೆ 
ತಾವೇ ಹಾನಿಮಾಡಿಕೊಂಡಿದ್ದಾರೆ ಮತ್ತು ಬೇರೆಯವರಿಗೂ ಹಾನಿ ಮಾಡಿದ್ದಾರೆ. 
ನೀವು ನಿಜವಾದ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಪಡೆದಿದ್ದೀರಿ. ಆದರೆ ಅದು ದೀರ್ಫ್ಥವಾದ 
ಮಾರ್ಗವಾಗಿದೆ. ಮನಸ್ಸಿನ ಅಭ್ಯಾಸ ಬಲವನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಲು ಸಮಯ ಹಿಡಿಯುತ್ತದೆ. 
ಆದರೆ ಪ್ರಾರಂಭವನ್ನು ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. ನೀವು ಧ್ಯಾನದ ಒಂದು ಶಿಬಿರವನ್ನು 
ತೆಗೆದುಕೊಂಡಿದ್ದರೂ ಅದು ಒಳ್ಳೆಯ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಿದೆ. ಇದನ್ನು ಸದುಪಯೋಗ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ ಹಾಗೂ ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಲ್ಲಿ ಬೇರೂರಿದ ಅಭ್ಯಾಸ ಬಲವನ್ನು ಕಿತ್ತು 
ಹಾಕಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ. 

ಎಲ್ಲಾ ಐದು ಶೀಲಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸುತ್ತಾ ನೀವು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿ ಆಳಕ್ಕೆ 
ಹೋದ ಹಾಗೆ, ನೀವು ಪಂಚಶೀಲಗಳನ್ನು ಮುರಿದರೆ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲ್ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿರುವ 
ಬೂದಿಯು ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅದರ ಜೊತೆ ಜೊತೆಗೆ ನಿಮ್ಮೊಳಗೆ ಉರಿ, ಸಂಕಟ 
ಹೆಚ್ಚಾಗುವುದನ್ನು ನೀವು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳತೊಡಗುತ್ತೀರಿ. ನಿಮ್ಮ ಒಳಗೆ 
ಸುಡುತ್ತಿರುವುದನ್ನು ದುಃಖದ ಸತ್ಯವನ್ನು ಮನವರಿಕೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ. ನೀವು ಈ 
ಮೇಲ್ಮಟ್ಟದ ಬೂದಿಯಿ೦ದ ಹಾಗೂ ಜಾಗೃತ ಮನಸ್ಸು ಎಂದು ಕರೆಯಲ್ಪಡುವ 
ಮನಸ್ಸಿನ ಈ ಸಣ್ಣ ಭಾಗದಿ೦ದ ಭ್ರಮೆಗೊಳಗಾಗಬೇಡಿ. 


ಧಮ್ಮವನ್ನು ಪಾಲಿಸುವುದರಿ೦ದ ಮಾತ್ರ ಧಮ್ಮದಿ೦ದ ಪ್ರಯೋಜನವಾಗುತ್ತದೆ 
ಎಂಬುದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ. ನೀವು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಒಂದು ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ 
ಭಾಗವಹಿಸಿ, ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಅದನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡದಿದ್ದರೂ ನಿಮಗೆ ಅದರಿಂದ ಸ್ವಲ್ಪ 
ಮಟ್ಟಗೆ ಸಹಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಅಥವಾ ನೀವು ಪ್ರತೀವರ್ಷ ಒಂದು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ 
ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಿ ಪ್ರತಿದಿನ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆ ಮಾಡದಿದ್ದರೆ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ 
ರೂಢಿಗತ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಮನಸಿನ ಆ ಕುರುಡು 
ಅಭ್ಯಾಸ ಬಲವನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಬೇಕು. ಪ್ರತಿ ಸಲ ನೀವು ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಿದಾಗ, ಈ 
ಅಭ್ಯಾಸ ಬಲವನ್ನು AO ಸ್ವಲ್ಪವಾಗಿ ಬದಲಾಯಿಸುತ್ತೀರಿ. ಸ್ವಲ್ಪ ಸ್ವಲ್ಪವಾಗಿ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಅದರ ಈಗಿನ ಅಭ್ಯಾಸ ಬಲದಿಂದ ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸುತ್ತ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಹಳೇ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಬಲದಿಂದ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸುವಿರಿ. 

ಇದಕ್ಕಾಗಿ ನೀವು ಗಂಭೀರವಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕು. ಇಲ್ಲಿ ನೀವು ಅದ್ಭುತವಾದ 
ಸೌಕರ್ಯಗಳನ್ನು ಪಡೆದಿದ್ದೀರಿ, ಮತ್ತು ಅವುಗಳನ್ನು ಸದುಪಯೋಗ ಮಾಡಿಕೊಂಡಿದ್ದೀರಿ. 
ಕೆಲವು ವರ್ಷಗಳಿಂದಲೂ ಈ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಧಮ್ಮ ತರಂಗಗಳು ಚೆನ್ನಾಗಿರುವುದನ್ನು 
ನಾನು ಕಂಡಿದ್ದೇನೆ. ಈಗ ನೀವು ಈ ಧಮ್ಮ ಕ೦ಪನಗಳನ್ನು ಇತರರೊಂದಿಗೆ ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳಿ. 
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ಒಮ್ಮೆ ಧಮ್ಮ ಬೆಳೆದರೆ ಅದು ಹಾಗೆಯೇ ಬೆಳೆಯುತ್ತಾ ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಅದನ್ನು 
ಯಾರೂ ನಿಲ್ಲಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಹೊರಗಡೆ ಅದನ್ನು ಬೆಳೆಸಿರಿ. ಅಧಿಕ ಜನರಿಗೆ 
ಅದರಿಂದ ಪ್ರಯೋಜನವಾಗುತ್ತದೆ. ನೀವು ಆಂತರಿಕವಾಗಿ ಬೆಳೆಯಿರಿ; ಮನಸ್ಸಿನ 
ಆಳದಲ್ಲಿ ಪ್ರಯೋಜನ ಪಡೆಯುವಿರಿ. ನೀವೇ ಸ್ಪತಃ ಪ್ರಯೋಜನ ಪಡೆಯದೆ, ಬೇರೆಯವರ 
ಪ್ರಯೋಜನಕ್ಕಾಗಿ ಮಾತ್ರ ನೀವು ಚಿಂತಿಸಿದರೆ, ಅದರಿಂದ ಯಾವ ಪ್ರಯೋಜನವೂ 
ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ತಮ್ಮ ಪ್ರಯೋಜನಕ್ಕಾಗಿ ಹಾಗು ಇತರರ ಪ್ರಯೋಜನಕ್ಕಾಗಿ, ನಿಮ್ಮ ಕಲ್ಯಾಣಕ್ಕಾಗಿ 
ಹಾಗೂ ಇತರರ ಕಲ್ಯಾಣಕ್ಕಾಗಿ, ತಮ್ಮ ವಿಮುಕ್ತಿಗಾಗಿ ಹಾಗು ಇತರರ ವಿಮುಕ್ತಿಗಾಗಿ 
ಧಮ್ಮದಲ್ಲಿ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಹೊಂದಿರಿ. 
ಭವತು ಸಬ್ಬ ಮಂಗಳಮ್‌! 
ಸಕಲ ಜೀವಿಗಳಿಗೂ ಮಂಗಳವಾಗಲಿ! 


ಸೇ ಜೇ OK 


ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರೊಂದಿಗೆ ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು 
(ಏಪ್ರಿಲ್‌ 18, 2011ರ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ನ ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತಾಪತ್ರದಿ೦ದ ಆಯ್ದದ್ದು) 
ಪ್ರಶ್ನೆ: ಕರ್ಮವನ್ನು ತಪ್ಪಿಸುವುದು ಹೇಗೆ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ಒಡೆಯರಾಗಿ. ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಒಡೆಯರಾಗುವುದು ಹೇಗೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಈ ಸಾಧನ ಮಾರ್ಗ ನಿಮಗೆ ಕಲಿಸುತ್ತದೆ. 
ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ಒಡೆಯರಾಗದಿದ್ದರೆ, ನಿಮ್ಮ ಹಳೆಯ ಅಭ್ಯಾಸ ಬಲದ 
ಕಾರಣದಿಂದ ನೀವು ಯಾವ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಅಂದರೆ ಕರ್ಮವನ್ನು ಮಾಡಬಾರದು 
ಎ೦ದು ಅಂದುಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರೋ ಅವುಗಳನ್ನೇ ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತೀರಿ. "ಈ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು 
ನಾನು ಮಾಡಬಾರದು” ಎಂದು ಬೌದ್ಧಿಕವಾಗಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ, ಆದರೂ 
ಅವನ್ನೇ ಮಾಡುತ್ತೀರಿ. ಏಕೆಂದರೆ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲೆ ನಿಮಗೆ ಪ್ರಭುತ್ವವಿಲ್ಲ. ನಿಮ್ಮ 
ಮನಸ್ಸಿನ ಒಡೆಯರಾಗಲು ಈ ಸಾಧನಾ ವಿಧಿ ನಿಮಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಿಜವಾಗಿ ಧಾರ್ಮಿಕನಾದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಈ ಅಧಾರ್ಮಿಕ ಜಗತ್ತನ್ನು 
ಎದುರಿಸುವುದು ಹೇಗೆ? 

ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಅಧಾರ್ಮಿಕ ಜಗತ್ತನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಡಿ. 
ನೀವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವ ರೀತಿಂಯನ್ನು ಮತ್ತು ನಿಮ್ಮನ್ನು ನೀವೇ 
ದುಃಖಿತರನ್ನಾಗಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ, ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿಯೇ ಇರುವ ಈ ಅಧರ್ಮವನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಲು 
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ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿ. ಯಾರಾದರೂ ನಿಮ್ಮನ್ನು ಬೈಯುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಬೈಯುತ್ತಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿ 
ದುಃಖಿತನಾಗಿದ್ದಾನೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ ಎಂದು ನಾನು ಈಗಾಗಲೇ 
ಹೇಳಿದ್ದೇನೆ. ಅದು ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸಮಸ್ಯೆ, ಆ ಸಮಸ್ಯೆಯನ್ನು ನಿಮ್ಮ ಸಮಸ್ಯೆಯನ್ನಾಗಿ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಏಕೆ? ಕೋಪವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ ದುಃಖಿತರಾಗುವುದು 
ಏಕೆ? ನೀವು ಆ ರೀತಿ ಮಾಡಿದಿರಿ ಅಂದರೆ, ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಒಡೆಯರಲ್ಲ, ನೀವು ಆ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯ ದಾಸರು. ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಬೇಕೆನಿಸಿದಾಗಲೆಲ್ಲ ನಿಮ್ಮನ್ನು ದುಃಖಿತರನ್ನಾಗಿ 
ಮಾಡಬಹುದು. ನೀವು ದುಃಖಿತನಾದ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ದಾಸರಾಗಿದ್ದೀರಿ. ನೀವು ಧರ್ಮವನ್ನು 
ಸರಿಯಾಗಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡಿಲ್ಲ. ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ಒಡೆಯರಾಗಿದ್ದರೆ, ನಿಮ್ಮ 
ಸುತ್ತಮುತ್ತಲೆಲ್ಲ ಅಧಾರ್ಮಿಕ ಪರಿಸರ ಇದ್ದರೂ ಧಾರ್ಮಿಕ ಜೀವನವನ್ನು ನಡೆಸಬಹುದು. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಜೀವನದ ಅಂತಿಮ ಗುರಿಯೇನು? ಅಂದರೆ, ಈ ಸಾಮರಸ್ಯ ನಮ್ಮನ್ನು 
ಎಲ್ಲಿಗೆ ಮುನ್ನಡೆಸುತ್ತದೆ? 

ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಸರ್ವಶ್ರೇಷ್ಠ ಜೀವನ, ಸರ್ವಶ್ರೇಷ್ಠ ಗುರಿ ಅಂದರೆ ಇಲ್ಲಿಯೇ 
ಮತ್ತು ಈಗಲೇ. ಈಗ ನೀವು ಏನನ್ನೂ ಗಳಿಸದೆ, ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿ ದೊರಕಬಹುದಾದ್ದನ್ನೇ 
ನೋಡುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಅದು ಭ್ರಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ನೀವು ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ್ದರೆ, ನೀವು ಗುರಿ ಮುಟ್ಟುವ ಎಲ್ಲ ಸಾಧ್ಯತೆಯಿದೆ. ಅದೇ 
ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯ ಅದ್ದರಿಂದ ಅದನ್ನು ಈಗಲೇ, ಈ ಕ್ಷಣವೇ ಅನುಭವಿಸಿ. 
ಆಗ ನೀವು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಸರಿಯಾದ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿದ್ದೀರಿ. 


ಸೇ ಜೇ OK 


78 ಏಷಶ್ಯನ (| ವಾರ್ತ, ಸಂಪುಟ-1, ಸಂಚಿಕೆ-7, ಮಾರ್ಚ್‌ 2015 


ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ಬುದ್ಧ ಧಮ್ಮದ ಅತ್ಯಗತ್ಯ ಅಂಶಗಳು 


ಸಯಾಜಿ ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ 


(ಸಯಾಜೀ ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ರವರು 19 ಜನವರಿ 1971 ರಂದು ನಿಧನರಾದರು. 
ಅವರು ಕಾಲವಾಗುವ ಅನೇಕ ವರ್ಷಗಳ ಮುಂಚೆ ಸಯಾಜಿಯವರು ಈ ಕೆಳಗಿನ 
ಪ್ರವಚನವನ್ನು ವಿಶೇಷವಾಗಿ ತಮ್ಮ ಪಾಶ್ಚಿಮಾತ್ಯ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗಾಗಿ ರಚಿಸಿದರು. 
ತಮ್ಮ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ಇದನ್ನು ಅನೇಕ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಓದಿದರು. ಅವರ ಮರಣದ 
ನಂತರ ಈ ಪ್ರವಚನವನ್ನು ಮೇಲ್ಕಂಡ ಶೀರ್ಷಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟಸಲಾಯಿತು. ಅವರು 
ನಿಧನರಾದ 20ನೇ ವಾರ್ಷಿಕೋತ್ಸವದಲ್ಲಿ ಇದು 4.7.1991ರ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ವಿಪಶ್ಯನ 
ವಾರ್ತಾ ಪತ್ರದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟವಾಗಿತ್ತು. ಇದು ಅದರ ಕನ್ನಡಾನುವಾದ.) 


ಈಗ ನಾನು ಪ್ರತಿನಿತ್ಯದ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಗೃಹಸ್ಥನ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ 
ಪಾತ್ರವನ್ನು ತಿಳಿಸಿ ಅದರಿಂದ ಇಲ್ಲಿಯೇ ಈಗಲೇ, ಈ ಜೀವನದಲ್ಲಿಯೇ 
ಉಂಟಾಗಬಹುದಾದ ಪ್ರಯೋಜನಗಳನ್ನು ವಿವರಿಸುತ್ತೇನೆ. 


ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಪ್ರಥಮ ಉದ್ದೇಶವು ತನ್ನಲ್ಲಿ ಅನಿಚ್ಚ (ಅಶಾಶ್ವತತೆ; ಅನಿತ್ಯ) 
ಅನುಭವವನ್ನು ಚುರುಕುಗೊಳಿಸಿ ಕ್ರಮೇಣ ತನ್ನೊಳಗೇ ಮತ್ತು ಹೊರಗೆ ಶಾಂತತೆ 
ಮತ್ತು ಸಮತೆಯ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ತಲುಪುವುದಾಗಿದೆ. ಯಾವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನೊಳಗೆ 
ಅನಿಚ್ಚ ಅನುಭವದಲ್ಲಿ ತಲ್ಲೀನನಾಗುತ್ತಾನೋ ಆಗ ಇದು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಮನುಕುಲಕ್ಕೇ 
ಕಂಟಕವಾಗುವಂತಹ ಗುರುತರವಾದ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ಇಂದು ಜಗತ್ತು ಎದುರಿಸುತ್ತಿದೆ. 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕಲಿತು ಇಂದು ಜರಗುತ್ತಿರುವ ಎಲ್ಲಾ ವಿದ್ಯಮಾನಗಳ 
ಮಧ್ಯೆಯೇ ಪ್ರಶಾಂತತೆಯ ಕೊಳವನ್ನು ಕಂಡುಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ಕಲಿಯಲು ಇದು 
ಸರಿಯಾದ ಸಮಯವಾಗಿದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರ ಒಳಗೂ ಅನಿಚ್ಚ ಇದೆ. ಅದು 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ ಸಿಗುವ೦ತಹುದು. ನಿನ್ನಲ್ಲಿಯೇ ಒಮ್ಮೆ ನೋಡು ಅದು ಅಲ್ಲಿಯೇ 
ಇದೆ- ಅನುಭವಿಸಬೇಕಾದಂತಹ ಅನಿಚ್ಚ. ಯಾವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಅನಿಚ್ಚವನ್ನು ಅರಿಯಲು 
ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೋ, ಯಾವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಅನಿಚ್ಚ ವನ್ನು ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷ ಅನುಭವಿಸಲು 


೩ ಯ 
ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೋ, ಮತ್ತು ಯಾವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಅನಿಚ್ಚ ದಲ್ಲಿ ಮಗ್ನನಾಗಲು 
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ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೋ ಆಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನಿಷ್ಟದಂತೆ ಭಾವಕಲ್ಪನೆಯ ಹೊರ ಜಗತ್ತಿನಿಂದ 
ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ಪ್ರತ್ಯೇಕಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಗೃಹಸ್ಥನಿಗೆ ಅನಿಚ್ಚವು ಜೀವನದ ರತ್ನ. ತನ್ನ 
ಒಳಿತಿಗಾಗಿ ಮತ್ತು ಸಮಾಜದ ಕಲ್ಕಾಣಕ್ಕಾಗಿ ಪ್ರಶಾ೦ತತೆಯ ಸರೋವರವನ್ನು ಮತ್ತು 
ಸಮತೆಯ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸಲು ಅದನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. 

ಅನಿಚ್ಚದ (ಅನಿತ್ಯದ) ಅನುಭವವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ವೃದ್ಧಿಗೊಳಿಸಿಕೊಂಡಾಗ 
ಅದು ವ್ಯಕ್ತಿಯ ದೈಹಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಕೆಡಕುಗಳ ಮೂಲಕ್ಕೆ ಪೆಟ್ಟುಕೊಟ್ಟು ಆತನಲ್ಲಿ 
ಏನೇ ಕೆಟ್ಟದ್ದಿದ್ದರೂ ಕ್ರಮೇಣ ಅದನ್ನು ತೆಗೆದುಹಾಕುತ್ತದೆ. ಅಂದರೆ ದೈಹಿಕ ಮತ್ತು 
ಮಾನಸಿಕ ಕೆಡಕುಗಳ ಕಾರಣವನ್ನು ಹೊರದೂಡುತ್ತದೆ. ಈ ಅನುಭವವು ಪ್ರಪಂಚವನ್ನು 
ತೊರೆದು ಸಂನ್ಯಾಸ ಜೀವನ ನಡೆಸುವವರಿಗೆ ಮಾತ್ರ ಮೀಸಲಾಗಿಲ್ಲ. ಇದು ಗೃಹಸ್ಥರಿಗೂ 
ಇದೆ. ಇಂದಿನ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಗೃಹಸ್ಥನನ್ನು ತಳಮಳಕ್ಕೀಡುಮಾಡುವ ತೊಂದರೆಗಳಿದ್ದಾಗ್ಯೂ 
ಒಬ್ಬ ಆಚಾರ್ಯರು ಅಥವಾ ಮಾರ್ಗದರ್ಶಕರು ಅತ್ಯಲ್ಪಕಾಲದಲ್ಲಿಯೇ ಅನಿಚ್ಚದ 
ಅನುಭವವನ್ನು ಸಕ್ರಿಯಗೊಳಿಸಲು ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಬಲ್ಲರು. ಒಂದುಸಲ 
ಅದನ್ನು ಚುರುಕುಗೊಳಿಸಿಕೊಂಡಮೇಲೆ ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕಾದದ್ದು 
ಅದನ್ನು ಸಂರಕ್ಷಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವುದು; ಮತ್ತು ಮುಂದಿನ ಬೆಳವಣಿಗೆಗಾಗಿ, ಸಮಯ 
ಅಥವಾ ಸಂದರ್ಭವು ಒದಗಿ ಬ೦ದಾಗ, ಆತನು ವಿಪಶ್ಯನದ ಮೂರನೆಯ ಹಂತವಾದ 
ಭಂಗಜ್ಞಾನವನ್ನು (ದೇಹದ ಘನತ್ಚವು ಕರಗಿಹೋಗಿ ನಿರಂತರವಾಗಿ ಉದಯವಾಗಿ 
ವ್ಯಯವಾಗುವ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ತರಂಗಗಳ ಅನುಭವಜ್ಞಾನ) ಪಡೆಯಲು ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕು. 
ಆತನು ಈ ಹಂತವನ್ನು ತಲುಪಿದರೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮಸ್ಯೆಗಳಿರುತ್ತವೆ ಅಥವಾ ಯಾವುದೇ 
ಸಮಸ್ಯೆಗಳಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ, ಹೆಚ್ಚು ಪರಿಶ್ರಮವಿಲ್ಲದೆ ಮತ್ತು ಬಹುಮಟ್ಟಿಗೆ ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ 
ತಾನೇ ಅನಿಚ್ಚವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು ಶಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ. ದಿನನಿತ್ಯದ ಜೀವನದ ಮನೆಯ 
ಅಗತ್ಯತೆಗಳಿಗಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕಾದ ದೈಹಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ಮುಗಿದ 
ಕೂಡಲೆ ಅವನ ಎಲ್ಲಾ ದೈಹಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ಅನಿಚ್ಚಕ್ಕೆ ಮರಳುತ್ತವೆ. 
ಅನಿಚ್ಚ ವೇ ಅವನಿಗೆ ಮೂಲಾಧಾರವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಯಾರು ಭಂಗಜ್ಞಾನದ ಹಂತವನ್ನು 
ತಲುಪಿಲ್ಲವೋ ಅವರಿಗೆ ಸ್ಪಲ್ಪ ಕಷ್ಟವಿರುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಇರುತ್ತದೆ. ಆತನಿಗೆ ತನ್ನೊಳಗಿನ 
ಅನಿಚ್ಚ ಮತ್ತು ಹೊರಗಣ ದೈಹಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳ ಮಧ್ಯೆ ಹಗ್ಗ 
ಜಗ್ಗಾಟದ ಸ್ಪರ್ಧೆಯಿದ್ದಂತೆ ತೋರುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದ 'ಕೆಲಸಮಾಡುವಾಗ ಕೆಲಸಮಾಡು; 
ಆಟವಾಡುವಾಗ ಆಟವಾಡು" ಎಂಬ ಸೂಕ್ತಿಯನ್ನು ಅನುಸರಿಸುವುದೇ ಆತನಿಗೆ 
ಬುದ್ಧಿವಂತಿಕೆ. ಎಲ್ಲಾ ಸಮಯದಲ್ಲಿಯೂ ಅನಿಚ್ಚದ ಅನುಭವವನ್ನು ಸಕ್ರಿಯಗೊಳಿಸಿ- 
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ಕೊಳ್ಳುವ ಅಗತ್ಯ ಅವನಿಗಿಲ್ಲ. ಇದು ಸಾಧ್ಯವಾಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಆತನು ಉಸಿರಾಟವನ್ನು 
ಗಮನಿಸುವ ಪ್ರಯತ್ನಮಾಡಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ಅನಿಚ್ಚದ ಅರಿವಿಗೆ ಸಮಾಧಿಯು ಬೀಗದ 
ಕೈ ಆಗಿದೆ. ಒಳ್ಳೆಯ ಸಮಾಧಿ ಪಡೆಯಲು ಶೀಲ (ನೈತಿಕತೆ) ಪರಿಪೂರ್ಣವಾಗಿರಬೇಕು. 
ಏಕೆಂದರೆ ಶೀಲದ ಮೇಲೇ ಸಮಾಧಿ ನಿಂತಿದೆ. ಅನಿಚ್ಚ ದ ಒಳ್ಳೆಯ ಅನುಭವಕ್ಕೆ 
ಸಮಾಧಿ ಚೆನ್ನಾಗಿರಬೇಕು. 


COBH ಅನುಭವವನ್ನು ಚುರುಕುಗೊಳಿಸಲು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಪರಿಪೂರ್ಣ 
ಸಮತೆಯಲ್ಲಿಟ್ಟು ಗಮನವನ್ನು ಧ್ಯಾನದ ವಸ್ತುವಿನ ಮೇಲೆ ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸುವುದರ 
ವನಃ ಬೇರೆ ಯಾವ ವಿಶೇಷ ಸಾಧನ ತಂತ್ರವೂ ಇಲ್ಲ. ವಿಪಶ್ಯನದಲ್ಲಿ ಅನಿಚ್ಚವೇ 
ಧ್ಯಾನದ ವಸ್ತು. ಆದ್ದರಿಂದ ಯಾರು ತಮ್ಮ ಶರೀರದ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಮೇಲೆ ತಮ್ಮ 
ಗಮನವನ್ನು ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸುವ ಆಭ್ಯಾಸ ಹೊಂದಿರುವರೋ ಅಂತಹವರು ನೇರವಾಗಿ 
ಅನಿಚ್ಚವನ್ನು ಅನುಭವಕ್ಕೆ ತಂದುಕೊಳ್ಳಬಲ್ಲರು. ಶರೀರಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದಂತೆ ಅನಿಚ್ಛವನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸಲು ಮೊಟ್ಟಮೊದಲು ಶರೀರದ ಯಾವ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಸುಲಭವಾಗಿ ಗಮನವನ್ನು 
ಮಗ್ಗಗೊಳಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವೊ ಅಲ್ಲಿ ಗಮನಿಸಿ, ನಂತರ, ಗಮನಿಸುವ ಭಾಗವನ್ನು 
ಸ್ಥಳದಿಂದ ಸ್ಥಳಕ್ಕೆ ಬದಲಾಯಿಸುತ್ತಾ ತಲೆಯಿಂದ ಪಾದದವರೆಗೆ ಮತ್ತು ಪಾದದಿಂದ 
ತಲೆಯವರೆಗೆ, ಕೆಲವು ವೇಳೆ ಒಳ ಭಾಗದ ತನಕ ಅನ್ವೇಷಿಸುತ್ತಾ ಮುಂದುವರಿಯಬೇಕು. 
ಈ ಹಂತದಲ್ಲಿ ದೇಹದ ಅಂಗರಚನೆಗೆ ಗಮನ ಕೊಡಬಾರದು. ದೇಹ ರೂಪಿಸಿದ 
ವಸ್ತು- ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಮತ್ತು ನಿರಂತರವಾಗಿ ಬದಲಾಗುವ ಅವುಗಳ ಸ್ವಭಾವಕ್ಕೆ 
ಗಮನ ಕೊಡಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಈ ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿದಲ್ಲಿ ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಗತಿಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಈ ಪ್ರಗತಿಯು ಸಾಧಕರ ಪಾರಮಿಯ (ನಿರ್ದಿಷ್ಠ 
ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ ಗುಣಗಳ ಕಡೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಒಲವು) ಮೇಲೂ ಮತ್ತು ಸಾಧಕನಿಗೆ ಧ್ಯಾನ 
ಮಾಡುವುದರ ಮೇಲೆ ಇರುವ ಶ್ರದ್ಧೆಯ ಮೇಲೂ ಅವಲಂಬಿಸಿದೆ. ಸಾಧಕನು ಹೆಚ್ಚಿನ 
ಮಟ್ಟದ ಜ್ಞಾನವನ್ನು ಪಡೆದಾಗ, ಅನಿಚ್ಛ್ಚ, ದುಃಖ ಮತ್ತು ಅನತ್ತಾ, ಈ ಮೂರೂ 
ಗುಣಗಳನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಶಕ್ತಿಯು ಅವನಲ್ಲಿ ವೃದ್ಧಿಯಾಗಿ ಕ್ರಮೇಣ 
ಆರ್ಯನಾಗುವ ಅಥವಾ ಸಂತನಾಗುವ ಗುರಿಯ ಹತ್ತಿರ ಹತ್ತಿರ ಬರುತ್ತಾನೆ. ಇದನ್ನು 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಗೃಹಸ್ಥನೂ ದೃಷ್ಟಿಯಲ್ಲಿರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 

ಇದು ವಿಜ್ಞಾನದ ಯುಗ. ಇಂದಿನ ಮಾನವನು ಯಾವುದೇ ಕಾಲ್ಪನಿಕ 
ಸಾಮ್ರಾಜ್ಯದಲ್ಲಿಲ್ಲ. ಪ್ರಯತ್ನಕ್ಕೆ ತಕ್ಕಂತೆ ವೈಯಕ್ತಿಕವಾಗಿ ಇಲ್ಲಿಯೇ ಈಗಲೇ, ಒಳ್ಳೆಯ, 
ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಫಲಿತಾಂಶಗಳು ಬರದ ಹೊರತು ಆತನು ಯಾವುದನ್ನೂ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. 
ಬುದ್ಧರು ಜೀವಿಸಿದ್ದಾಗ ಕಾಲಾಮದ ಜನರಿಗೆ: "ಎಲೈ ಕಾಲಾಮರೇ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕೇಳಿ; 
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ಯಾವುದನ್ನೇ ಕೇಳಿದ್ದರಿಂದಾಗಲೀ, ಯಾರೋ ತಿಳಿಸಿದ್ದಾರೆಂದಾಗಲೀ, ಯಾವುದೋ 
ಸಂಪ್ರದಾಯಕ್ಕೆ ಸೇರಿದ್ದೆಂದಾಗಲೀ ಅದನ್ನುಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಬೇಡಿ. ಶಾಸ್ತ್ರ 
ಬದ್ದವಾಗಿದೆಯೆಂದಾಗಲೀ, ವಾದ ಅಥವಾ ತರ್ಕಬದ್ದವಾಗಿದೆಯೆಂದಾಗಲೀ, ಯಾವುದೇ 
ತತ್ವ ಶಾಸ್ತ್ರವು ಸರಿಯೆಂದು ತಿಳಿದುಕೊಂಡಿರುವುದರಿಂದಾಗಲಿ ಅಥವಾ ಗುರುವಿನ 
ಮೇಲಣ ಗೌರವದಿಂದಾಗಲೀ, ಯಾವುದನ್ನೂ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಬೇಡಿ. ಇವು 
ಅಪರಿಪೂರ್ಣವೆಂದು, ನಿಂದೆಗೆ ಒಳಗಾಗುವಂತಹವುಗಳೆಂದು, ವಿವೇಕಿಗಳಿಂದ 
ತಿರಸ್ಕರಿಸಲ್ಲಟ್ಟಿರುವವೆಂದೂ, ಅವನ್ನು ಗಮನಿಸಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ನಷ್ಟ 
ಮತ್ತು ದುಃಖವನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುವಂಥಹವು ಎಂದು ನಿಮಗೆ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ತಿಳಿದಾಗ 
ಅವನ್ನು ಕೂಡಲೇ ತಿರಸ್ಕರಿಸಿ. ಆದರೆ ಯಾವಾಗಲಾದರೂ ಇವು ಪರಿಪೂರ್ಣವಾಗಿವೆ, 
ಇವು ನಿಂದೆಗೊಳಗಾಗಿಲ್ಲ. ಬುದ್ದಿವಂತರಿಂದ ಇವು ಹೊಗಳಲ್ಪಟ್ಟವೆ, ಇವನ್ನು ಗಮನಿಸಿ 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಅವು ಸುಖ ಮತ್ತು ಶಾಂತಿಯನ್ನು ನೀಡುವವಾಗಿವೆ 
ಎಂದು ನಿಮಗೆ ತಿಳಿದಾಗ, ಕಾಲಾಮರೇ ಅವನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸಿ ಶಾ೦ತರಾಗಿರಿ” ಎಂದು 
ಹೇಳಿದರು. 


ಬುದ್ಧ ಧಮ್ಮದ ಪುನರುತ್ಥಾನಕ್ಕಾಗಿ ಮತ್ತು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕಾಗಿ 
ಈಗ ವಿಪಶ್ಯನದ ಘಂಟೆ ಮೊಳಗಿದೆ. ಯಾರು ತೆರೆದ ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ, ಶ್ರದ್ದೆಯಿಂದ ಒಬ್ಬ 
ಯೋಗ್ಯ ಆಚಾರ್ಯರ ಬಳಿ ತರಬೇತಿಯ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸುವರೋ ಅವರಿಗೆ 
ಖಚಿತವಾದ ಫಲತಾಂಶ ದೊರೆಯುವುದೆಂಬುದರಲ್ಲಿ ನಮಗೆ ಅನುಮಾನವಿಲ್ಲ. ಈ 
ಫಲಿತಾಂಶಗಳು ಉತ್ತಮವಾಗಿದ್ದು, ನಿರ್ದಿಷ್ಟವಾಗಿದ್ದು, ವೈಯಕ್ತಿಕವಾಗಿ ಇಲ್ಲಿಯೇ, 
ಈಗಲೇ ಫಲವನ್ನು ಕೊಡುವಂತಹವಾಗಿದ್ದು ನಮ್ಮ ಉಳಿದ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿ 
ಮತ್ತು ಸೌಹಾರ್ದತೆಗಳನ್ನು ನೀಡುವಂತಹವಾಗಿವೆ. 


ನಿಮಗೆ ಆಶ್ರಯದ ಧೆಮ್ಮವಾಗಿ ನಾನು ಅನಿಚ್ಚವನ್ನು ಕೊಟ್ಟಿದ್ದೇನೆ. ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ 
ನೀವು ಅನಿಚ್ಚದ ಸಂಗಡ ಇರುವಿರೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ನೀವು ನನ್ನೊಡನಿರುವಿರಿ. 
ಅನಿಚ್ಚ ಸರಿಯಾಗಿ ವಿಕಾಸವಾದರೆ, ಬಹುತೇಕ ನಿಮ್ಮ ಎಲ್ಲಾ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ಅದು 
ಪರಿಹರಿಸುವುದು. ಉತ್ತರಗಳಿಗಾಗಿ ನೀವು ಯಾವ ಪ್ರಶ್ನೆಗಳನ್ನೂ ಕೇಳುವಂತಹ 
ಅವಶ್ಯಕತೆ ಇಲ್ಲದಿರಬಹುದು. ಅನಿಚ್ಚದ ಗುಣಗ್ರಹಣ ಬೆಳೆದಷ್ಟೂ ಅಜ್ಞಾನದ ಮುಸುಕು 
ಮರೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಸರಿಯಾದ ತಿಳುವಳಿಕೆಗೆ ಮಾರ್ಗವು ಸ್ಪಷ್ಟವಾದಂತೆ ಸಂದೇಹಗಳು 
ಮತ್ತು ಭಯಗಳು ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ ತಾನೇ ಮಾಯವಾಗಿ ನೀವು ವಸ್ತುಸ್ಥಿತಿಗಳನ್ನು ಅವು 
ಹೇಗೆ ಇವೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ ಕಾಣುವಿರಿ. 


ಕಾರಣವಿಲ್ಲದೆ ಕಾರ್ಯವಿಲ್ಲ; ಕಾರ್ಯವಿಲ್ಲದೆ ಕಾರಣವಿಲ್ಲ. ಕಮ್ಮದ (ಕಮ್ಮ 
ಎಂದರೆ ಕ್ರಿಯೆ, ವಿಶೇಷವಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಭವಿಷ್ಯದ ಮೇಲೆ ಪರಿಣಾಮ ಬೀರಿವಂತಹ 
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ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ಬುದ್ಧ ಧಮ್ಮದ ಅತ್ಯಗತ್ಯ ಅಂಶಗಳು 


ಕ್ರಿಯೆ. ಸಂಸ್ಕೃತದಲ್ಲಿ ಕರ್ಮ) ನಿಯಮವು ಸರ್ವೋನ್ನತವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು 
ಅನಿವಾರ್ಯವಾಗಿದೆ. ಈಗ ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಏನಿದೆಯೋ ಅದು ನೀವು ಹಿ೦ದೆ ಮಾಡಿದುದರ 
ಫಲವಾಗಿದೆ. ಕಡ್ಡಾಯವಾಗಿ ನಮಗೇ ಸೇರಿದ ಕಮ್ಮದ ಪ್ರಭಾವಗಳನ್ನು ನಾವು 
ನಿರ್ಮೂಲಮಾಡಿ ಸರ್ವೋನ್ನತ ನಿಬ್ಬಾಣವನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸುವ ತನಕ ನಮ್ಮ ಉಳಿದ 
ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಬಂದೇ ಬರುವ ತೊಂದರೆಗಳನ್ನು ಅನಿಚ್ಚ (ಅಶಾಶ್ವತ)ದ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು 
ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಂಡು ಎದುರಿಸಬೇಕು. 


ಅನಿಚ್ಚ ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಅವುಗಳನ್ನು ಗೆಲ್ಲುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಆ ತೊಂದರೆಗಳಿದ್ದಾಗ್ಯೂ 
ನೀವು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಒಳ್ಳೆಯ ರೀತಿ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಲು ನೆರವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಅನಿಚ್ಚವೇ ಶಕ್ತಿ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಮುಳ್ಳುಗಳು ಅನಿವಾರ್ಯ. ಅನಿಚ್ಚದ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು 
ಯುಕ್ತಿಯಿಂದ ಬಳಸಿಕೊಳ್ಳಿ. ಆಗ ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿಯು ನೆಲೆಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 


kk 


ಆದು ಸಕಾಲವಾಗಿದೆ 


ಸಯಾಜಿ ಉ ಬಾ ಖನ್‌ 
(ಮಾರ್ಚ್‌ 19, 2011ರ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತಾಪತ್ರದಿ೦ದ ಅನುವಾದಿಸಿದ್ದು) 


ನೀವು ಯಾವುದನ್ನಾದರು ಇಷ್ಟಪಟ್ಟರೆ ಅಲ್ಲಿ ಲೋಭವಿದೆ; ನೀವು 
ಯಾವುದನ್ನಾದರೂ ದ್ವೇಷಿಸಿದರೆ ಅಲ್ಲಿ ದೋಷವಿದೆ; ಇವೆರೆಡರ ಮಧ್ಯೆ ನೀವು ಬದುಕಿ. 


ಇವುಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತಿ ಪಡೆಯಲು ನೀವು ಹೋರಾಟ ಮಾಡುವಾಗ, ಬುದ್ಧ 
ಹೇಳಿದಂತೆ ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಏಕಾಗಗೊಳಿಸಬೇಕು. ನೀವು ಅನಿಚ್ಚ ವನ್ನು 
ತಿಳಿದಾಗ ಅಥವಾ ನೀವು ಸಮಾಧಿಯನ್ನು ಪಡೆದಾಗ ನೀವು ಮುಕ್ತರಾಗುತ್ತೀರಿ. 


ಆದರೆ ಇದು ಬಹಳ ಕಷ್ಟದ್ದಾಗಿದೆ. ನಮ್ಮಲ್ಲಿರುವ ಅಕುಶಲ (ಕೆಟ್ಟದ್ದು) ಕಮ್ಮದ 
ಸಾಲ ಬಹಳ ದೊಡ್ಡದು ಮತ್ತು ನಾವು ಅದನ್ನು ಹಿಂದಿರುಗಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗದ್ದರಿ೦ದ, 
ನಾವು ಸಂಸಾರದಲ್ಲಿ ಗಿರಕಿ ಹೊಡೆಯುತ್ತಿರುತ್ತೇವೆ (ಪುನರ್ಜನ್ಮದ ಸುತ್ತು. 

ಈ ಸಾಲಗಳನ್ನು ಹಿ೦ದಿರುಗಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುವ ಒಂದೇ ಒಂದು ಸಮಯ 
ಇದೆ. ಅದೆಂದರೆ ಯಾವಾಗ "ಸಾಸನ' (ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆ) ಬೆಳಗುತ್ತದೊ ಮತ್ತು 
ವಿಮುತ್ತಿ (ಬಿಡುಗಡೆ) ಯ ಕಾಲ ಬರುತ್ತದೋ ಆಗ. ಯಾವಾಗ ಈ ಅವಕಾಶವನ್ನು 
ನೀವು ಬಿಗಿಯಾಗಿ ಹಡಿಯಲು ಸಾಧ್ಯಾವಾಗುತ್ತದೋ ಅದನ್ನು ಭದ್ರವಾಗಿ ಹಿಡಿಯಿರಿ. 
ಈ ಅವಕಾಶವನ್ನು ಪುನಃ ಸಂಧಿಸದೇ ಇರಬಹುದು. ಆಗ ನೀವು ಕಳೆದುಕೊಂಡಿರಿ. 
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ಆದ್ದರಿ೦ದ, ನೀವು ಎಲ್ಲೇ ಇದ್ದರೂ, ಎಷ್ಟು ಸಾಧ್ಯವೋ ಅಷ್ಟು ಈ ಅವಕಾಶವನ್ನು 
ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಂಡು ನಿಮ್ಮ ಸಾಮರ್ಥ್ಯಕ್ಕೆ ತಕ್ಕಂತೆ ಧಮ್ಮವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ. 
ಆದರೂ ನಾನು ನಿಮಗೊಂದು ಎಚ್ಚರಿಕೆ ಕೊಡುತ್ತೇನೆ: ಶೀಲ ಎಂದರೆ ಬುದ್ಧ ಬೋಧಿಸಿದ 
ಶೀಲವಾಗಿರಬೇಕು, ಸಮಾಧಿ ಎಂದರೆ ಬುದ್ಧ ಬೋಧಿಸಿದ ಸಮಾಧಿಯಾಗಿರಬೇಕು, 
ಮತ್ತು ಪನ್ಯಾ ಎ೦ದರೆ ಬುದ್ಧ ಬೋಧಿಸಿದ ಪನ್ಯಾವಾಗಿರಬೇಕು. ಆಗ ಮಾತ್ರ ನೀವು 
ಈ ಮೂರೂ ತರಬೇತಿಗಳನ್ನು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಮತ್ತು ಧಮ್ಮದಲ್ಲಿ 
ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಹೊಂದುವಂತೆ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. 

ಶೀಲ, ಸಮಾಧಿ, ಮತ್ತು ಪನ್ಮಾದ ಉದ್ದೇಶವನ್ನು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡು 
ಈ ಮೂರು ತರಬೇತಿಗಳಲ್ಲಿ ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತಾ ಯಾರೇ ಧ್ಯಾನಮಾಡಿದರೂ ಈ 
ಪಟಿಪತ್ತಿ (ಬೋಧನೆಯ ಅಭ್ಯಾಸ) ಮತ್ತು ವಿಮುಕ್ತಿಯ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ನಿಬ್ಬಾಣದ 
ಮಾರ್ಗ ಮತ್ತು ಫಲವನ್ನು ಪಡೆಯುವರು. 


SRR SRR ARK kk 


ಕೆಟ್ಟದ್ದನ್ನು ಮಾಡಬೇಡ, ಒಳ್ಳೆಯದನ್ನು ಮಾಡು, ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶುದ್ಧಿಮಾಡಿಕೋ, 


w 
ಇವು ಎಲ್ಲಾ ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಗಳು. 
ಧಮ್ಮಪದದಿಂದ ತೆಗೆದುಕೊಂಡ ಈ ಭಾಗವು ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯ ತಿರುಳನ್ನು 


& 
ಸಂಕ್ಷಿಪ್ತವಾಗಿ ಹೇಳುತ್ತದೆ. ಇದು ಸರಳ ಎನಿಸುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಆಚರಣೆಯಲ್ಲಿಡುವುದು 
ಬಹಳ ಕಷ್ಟ ಬುದ್ಧರ ಉಪದೇಶವನ್ನು ಆಚರಣೆಯಲ್ಲಿಡದವರು ಬುದ್ಧರ ನಿಜವಾದ 


ಅನುಯಾಯಿಗಳು ಆಗಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 
ಬುದ್ಧ ಹೇಳಿದರು: 


ನಾನು ಗ್ರಹಿಸಿಕೊ೦ಡ ಸತ್ಯಗಳನ್ನು ನಾನು ಯಾರಿಗೆ ತಿಳಿಸಿದ್ದೇನೋ ಅವರು 
ಅವುಗಳನ್ನು ನಿಮ್ಮ ಸ್ವಂತವಾಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. ಅವುಗಳನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡಿ, ಅವುಗಳ ಮೇಲೆ 
ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಿ, ಎಲ್ಲಾಕಡೆ ಅವುಗಳನ್ನು ಹರಡಿ; ಪರಿಶುದ್ಧ ಧಮ್ಮ ಬಹಳ ಕಾಲ 
ಉಳಿಯಲು ಮತ್ತು ಎಲ್ಲ ಜೀವಿಗಳ ಒಳ್ಳೆಯದಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ಪ್ರಯೋಜನಕ್ಕೆ ಮತ್ತು 
ಕಲ್ಯಾಣಕ್ಕಾಗಿ ಹರಡಿ. 
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ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ಬುದ್ಧ ಧಮ್ಮದ ಅತ್ಯಗತ್ಯ ಅಂಶಗಳು 
ಸಯಾಜಿ ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ ಹೇಳಿಕೆಗಳು 
ಬೇರೆಯವರ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಸಮತೋಲನದಲ್ಲಿರಿಸಲು ಸಮತೋಲನದಲ್ಲಿರುವ 
ಮನಸ್ಸು ಅಗತ್ಯ. 
sks 


ಧಮ್ಮವನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ ನೋಡಲು ಕಾತುರರಾಗಿರುವವರು ಪರೀಕ್ಷಿಸಬಹುದು. 
ಧಮ್ಮದ ಪ್ರಯೋಜನಗಳೇನು ಎಂಬುದು ಅವರಿಗೇ ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ. 
kkk 
ಮೇಣದ ಬತ್ತಿಯ ಬೆಳಕು ಕೊಠಡಿಯಲ್ಲಿನ ಕತ್ತಲೆಯನ್ನು ಹೋಗಲಾಡಿಸುವಂತೆ, 
ಒಬ್ಬನಲ್ಲಿ ಉದಯವಾದ ಬೆಳಕು ಅನೇಕರಲ್ಲಿನ ಕತ್ತಲೆಯನ್ನು ಹೋಗಲಾಡಿಸಲು 
ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
kkk 


ಪ್ರಪಂಚವು ಗಂಭೀರವಾದ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ಎದುರಿಸುತ್ತಿದೆ. ಈಗ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ 
ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕಲಿತು ಇಂದು ಏನೇನು ನಡೆಯುತ್ತಿದೆಯೋ ಅವೆಲ್ಲವುಗಳ ಮಧ್ಯೆ 
ಆಳವಾದ ಪ್ರಶಾಂತತೆಯ ಕೊಳವನ್ನು ಕಂಡುಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ಕಲಿಯಲು ಇದು ಸರಿಯಾದ 
ಸಮಯವಾಗಿದೆ. 
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TRIER 


ಧಮವು ದುಃಖವನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲಮಾಡಿ ಸುಖವನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. ಈ ಸುಖವನ್ನು 
ಯಾರು ಕೊಡುತ್ತಾರೆ? ಬುದ್ಧರಲ್ಲ. ಧಮ್ಗಕೊಡುತ್ತದೆ. 


TRIKE 


ಈ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ತೋರುವ ಅನಿಚ್ಛ್ಚದ ಜ್ಞಾನವು ಸುಖವನ್ನು ಕೊಡುತ್ತದೆ. 
ಆದ್ದರಿಂದ ನೀವು ಧ್ಯಾನಮಾಡಬೇಕು ಮತ್ತು ಅನಿಚ್ಚವನ್ನು ಸತತವಾಗಿ ಅರಿಯುತ್ತಿರಬೇಕು. 


FERRARA 
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'ನಾನು' ಎಂಬುದಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚು ಅಂಟಿಕೊಂಡಷ್ಟೂ ದುಃಖ ಹೆಚ್ಚು 
SRK KKK KKK KK 


ಯಾರು ಒಳ್ಳೆಯ ಭಾವನೆಯಿಂದ ಧ್ಯಾನಮಾಡಲು ತೊಡಗುವರೋ ಅವರಿಗೆ 
ಜಯ ಖಂಡಿತ. ಪ್ರಕೃತಿಯ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯದ ಒಳನೋಟದ ಆಧಾರದಿಂದ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಶುದ್ಧತೆ ಮತ್ತು ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಬೆಳಸುವುದರಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮಾನವ ಜನಾಂಗದ ಒಳಿತಿಗಾಗಿ 
ಸರಿಯಾದ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು ಮಾಡಲು ಶಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ. 


FRR SARK EE 


ಅನಿಚ್ಚವು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರ ಒಳಗೆ ಇದೆ. ಅದು ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಎಟಕುವಂತಿದೆ. 
ಸುಮ್ಮನೆ ನಿನ್ನೊಳಗೆ ನೋಡು, ಅದು ಅಲ್ಲಿಯೇ ಇದೆ. ಗೃಹಸ್ಥರಿಗೆ ಅನಿಚ್ಚವು ಜೀವನದ 
ರತ್ನದಂತೆ. ಅವರು ಅದನ್ನು ತಮ್ಮ ಯೋಗಕ್ಷೇಮಕ್ಕಾಗಿ ಮತ್ತು ಸಮಾಜದ ಒಳಿತಿಗಾಗಿ 
ಪ್ರಶಾಂತತೆಯ ಕೊಳವನ್ನು ಮತ್ತು ಸಮತೆಯ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸಲು ಜೋಪಾನ 
ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. 

kkk RIK RK 

ಸಂತೋಷ ಎಂದರೆ ಏನು? ಬೌತಿಕ ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿ ವಿಜ್ಞಾನವು 
ಸಾಧಿಸಿರುವುದೆಲ್ಲದರಿಂದ ಪ್ರಪಂಚದ ಜನರು ಸುಖವಾಗಿದ್ದಾರೆಯೇ? ಅವರು ಆಗಾಗ 
ಇಂದ್ರಿಯ ಸುಖಗಳನ್ನು ಪಡೆಯಬಹುದು. ಆದರೆ ಈಗ ಏನು ನಡೆಯಿತು ಮತ್ತು 
ಮುಂದೆ ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿ ಏನಾಗಬಹುದು ಎ೦ಬುದನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ವೀಕ್ಷಿಸಿದಾಗ ಅವರು 
ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಸುಖವಾಗಿಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ ಮನುಷ್ಯನು ಭೌತಿಕ ವಸ್ತುಗಳ ಮೇಲೆ 
ಯಜಮಾನಿಕೆಯನ್ನು ಪಡೆದಿದ್ದಾನೆಯೇ ಹೊರತು ತನ್ನ ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲಲ್ಲ. 


SRR RRR RK EK 
ಅನಿಚ್ಚವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ವೃದ್ಧಿಗೊಳಿಸಿಕೊ೦ಡಲ್ಲಿ ಅದು ಬಹುತೇಕ ನಿಮ್ಮ 
ಎಲ್ಲಾ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನೂ ಪರಿಹರಿಸುತ್ತದೆ. ಉತ್ತರಗಳಿಗಾಗಿ ಪ್ರಶ್ನೆಗಳನ್ನು ಕೇಳುವ 
ಅವಶ್ಯಕತೆಯೇ ಇಲ್ಲದಿರಬಹುದು. ಅನಿಚ್ಚ ದ ಗುಣಗ್ರಹಣ ಬೆಳದಂತೆಲ್ಲಾ ಅಜ್ಞಾನದ 
ಪರದೆಯು ಕರಗಿಹೋಗುತ್ತದೆ. ಸರಿಯಾದ ಅರಿವಿಗೆ ಮಾರ್ಗವು ಸ್ಪಷ್ಟವಾದಂತೆ 
ಸಂದೇಹಗಳು ಮತ್ತು ಭಯಗಳು ತಾನೇತಾನಾಗಿ ಮಾಯವಾಗುತ್ತವೆ. ಆಗ ನೀವು 
ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ನಿಜವಾದ ದೃಷ್ಟಿಕೋನದಿ೦ದ ನೋಡುವಿರಿ. 


oho KKK KKK KK 
ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿ ಮುಂದುವರಿಯಲು ಸಾಧಕನು ಅನಿಚ್ಚವನ್ನು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟೂ 
ಸತತವಾಗಿ ಅರಿಯುತ್ತಿರಬೇಕು. ಅನಿಚ್ಚ, ದುಃಖ ಮತ್ತು ಅನತ್ತಾಗಳನ್ನು ಸತತವಾಗಿ 
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ಅರಿಯುವುದೇ ಯಶಸ್ಸಿನ ಗುಟ್ಟು. ಬುದ್ಧರು ತಮ್ಮ ಕೊನೆಯುಸಿರೆಳೆದು 
ಮಹಾಪರಿನಿಬ್ಬ್ದಾಣವನ್ನು ಹೊಂದುವ ಮೊದಲು ಹೇಳಿದ ಕೊನೆಯ ಮಾತುಗಳು: 
"ಶಿಥಿಲವಾಗುವುದು (ಅಥವಾ ಅನಿಚ್ಚ) ಎಲ್ಲಾ ಸಂಘಟತ ವಸ್ತುಗಳಲ್ಲಿ ಅಂತರ್ಗತವಾಗಿದೆ. 
ಶ್ರಮವಹಿಸಿ ಕೆಲಸಮಾಡಿ ನಿಮ್ಮ ಮುಕ್ತಿಯನ್ನು ನೀವು ಕಂಡುಕೊಳ್ಳಿ” ವಾಸ್ತವವಾಗಿ 
45 ವರ್ಷಗಳ ಅವರ ಬೋಧನೆಗಳ ತಿರುಳು ಇದೇ ಆಗಿದೆ. ಎಲ್ಲಾ ಸಂಘಟಿತ 
ವಸ್ತುಗಳಲ್ಲೂ ಅನಿಚ್ಚ ಅಂತರ್ಗತವಾಗಿದೆ. ನೀವು ಅನಿಚ್ಚದ ಅರಿವನ್ನು 
ಮುಂದುವರಿಸಿಕೊಂಡು ಹೋದರೆ ಕಾಲಾನಂತರ ನೀವು ಗುರಿಯನ್ನು ತಲುಪುವುದು 
ನಿಶ್ಚಿತ. 
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ಆಚಾರ್ಯ ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕ (1924-2013) 


(ಈ ಸ್ಫೂರ್ತಿದಾಯಕ ಧಮ್ಮ ಪತ್ರಗಳು ಬರ್ಮಾದಿಂದ (ಈಗಿನ ಮ್ಯಾನ್ಮಾರ್‌) 
ಭಾರತದಲ್ಲಿರುವ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕರಾದ ಕುಟುಂಬ ಸದಸ್ಯರಿಗೂ ಮತ್ತು ಸಹ 
ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಗಳಾದ ಸಯಾಜಿ ಉ ಬಾ ಖನ್‌ರವರ ಶಿಷ್ಯರಿಗೂ ಬರೆದಂತಹವು. 
2000 ವರ್ಷಗಳ ನಂತರ ಮುಕ್ತಿದಾಯಿನಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಗಂಗೆಯನ್ನು ಅದರ ಮೂಲ 
ದೇಶದಲ್ಲಿ ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ ಹರಿಯುವಂತೆ ಮಾಡಲು ಮೊದಲ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರ 
ನಡೆಸಲು ಭಾರತಕ್ಕೆ ಬರುವ ನಾಲ್ಕು ತಿಂಗಳ ಮೊದಲು ದಿನಾ೦ಕ 4-2- 1969 
ರಂದು ಈ ಪತ್ರವನ್ನು ರಂಗೂನ್‌ (ಈಗಿನ ಯಾಂಗಾನ್‌) ನಿಂದ ಬರೆಯಲಾಗಿತ್ತು. 
(ಹಿಂದಿ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ಬರೆದ ಧಮ್ಮ ಪತ್ರಗಳನ್ನು 10.8.2014 ರ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ನ ವಿಪಶ್ಯನ 
ವಾರ್ತಾಪತ್ರಕ್ಕಾಗಿ ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲಾಗಿತ್ತು. ಇದನ್ನು ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ನಿಂದ 
ಅನುವಾದಿಸಲಾಗಿದೆ.) 

ಎಲ್ಲಾ ಪ್ರೀತಿಪಾತ್ರರೇ, 

ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿ ಧಮ್ಮದ ಎಲ್ಲಾ ಲಾಭಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿ. 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವಾಗ ಧಮ್ಮದ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಬರುವ ಕಷ್ಟಗಳನ್ನು ಎದುರಿಸಿ. ವಿಪಶ್ಯನವು 
ಮನಸಿನಲ್ಲಿರುವ ಎಲ್ಲಾ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ಹೊರತೆಗೆಯುವ ಆಳವಾದ ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆಯಾಗಿದೆ. 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಈ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಧೈರ್ಯವಾಗಿ ಎದುರಿಸಬೇಕು. ಗಾಯದಿಂದ ಕೀವನ್ನು 
ಹೊರತೆಗೆಯುವುದು ನೋವುಂಟುಮಾಡಬಹುದು. ಆದರೆ ಕೀವನ್ನು 
ಹೊರತೆಗೆಯಲೇಬೇಕು. 


ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ಹೊರತೆಗೆಯಲು ವಿಪಶ್ಯನವು ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ 
ವಿಧಾನವಾಗಿದೆ. ತಲೆಯಿಂದ ಪಾದದವರೆಗೆ, ಶರೀರದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಭಾಗದಲ್ಲಿ 
ಉದಯವಾಗಿ ವ್ಯಯವಾಗುತ್ತಿರುವ ಬಗೆಬಗೆಯ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅಶಾಶ್ವತತೆಯನ್ನು 
ಸಾಕ್ಷೀಭಾವದಿಂದ ಅರಿಯುತ್ತೇವೆ. ಈ ಅಶಾಶ್ಚತತೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದರಿಂದ ನಾವು 
ಸತ್ಯದ ಜೊತೆಗಿರುತ್ತೇವೆ. ಸತ್ಯವು ಬಹಳ ಶಕ್ತಿಯುಳ್ಳದ್ದಾಗಿದೆ. ಎಲ್ಲಿ ಸತ್ಯ ಇದೆಯೋ 
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ಅಲ್ಲಿ ವಿವೇಕವಿರುತ್ತದೆ. ನಮ್ಮೊಳಗಿನ ಸತ್ಯತೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಇನ್ನು ಅಜ್ಞಾನವಿಲ್ಲ. 
ಒಳನೋಟದಿಂದ ಬಂದ ವಿವೇಕದ ಮೂಲಕ ಕೊನೆಗೆ ಎಲ್ಲಾ ದುಃಖಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತಿ 
ದೊರಕುತ್ತದೆ. 


ಎಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸದಿ೦ದ ಮನಸ್ಸು ಪರಿಶುದ್ಧವಾದ ಹಾಗೆಲ್ಲಾ ಅದು ಹೆಚ್ಚು 
ಶಾಂತಿಯನ್ನು ಮತ್ತು ದುಃಖದಿಂದ ಮುಕ್ತಿಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತದೆ. ಕ್ರಮೇಣ ಮನಸ್ಸು 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗಿ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವಾದ ನಿಬ್ಬಾಣವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತದೆ. 


ಮಲಿನವಾದ ಮನಸನ್ನು ಶುದ್ಧಮಾಡಲು ನಮ್ಮ ಕರುಣಾಳು ಆಚಾರ್ಯರು 
ಕರುಣೆಯಿಂದ ವಿಪಶ್ಯನ ಅಭ್ಯಾಸ ಎಂಬ ಸಾಬೂನು ಮತ್ತು ನೀರನ್ನು ನಮಗೆ 
ಕೊಟ್ಟಿದ್ದಾರೆ. ಈಗ ನಾವು ಕೆಲಸ ಮಾಡದಿದ್ದರೆ ಅದನ್ನು ಶುದ್ಧವಾಗಿ ಹೇಗೆ 
ತೊಳೆಯಬಲ್ಲೆವು? ನಾವು ಎಷ್ಟೆಷ್ಟು ಪರಿಶ್ರಮ ಪಟ್ಟು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆ ಮಾಡುತ್ತೇವೊ 
ಅಷ್ಟಷ್ಟು ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಶುದ್ಧಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಮನಸ್ಸು ತುಂಬಾ ಮಲಿನವಾಗಿದ್ದರೆ, ಆಗ 
ಅದನ್ನು ತೊಳೆಯಲು ಹೆಚ್ಚು ಸಮಯ ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಅದು ಕಡಿಮೆ ಕೊಳೆಯಾಗಿದ್ದರೆ 
ಕಡಿಮೆ ಸಮಯ ಹಿಡಿಯುತ್ತದೆ. ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಸಂಚಿತಗೊ೦ಡ ಮಲಿನತೆಗಳು, ಗುಣದಲ್ಲಿ 
ಮತ್ತು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಬದಲಾಗುತ್ತವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಇತರರೊಡನೆ 
ಹೋಲಿಕೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ವ್ಯರ್ಥ. ಮನಸಿನಿಂದ ಕೊಳೆಯನ್ನು ತೆಗೆಯಲು ವಿಪಶ್ಯನ 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದಕ್ಕೆ ಎಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡುವೆವೋ ಅಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚು 
ಹಗುರತೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವೆವು. ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ ದುಃಖದ ಭಾರವನ್ನು 
ಹೊರತೆಗೆಯಲಿಕ್ಕಾಗಿಯೇ ವಿಪಶ್ಯನ ಇದೆ. 


ಇದರಲ್ಲಿ ಯಶಸ್ಸನ್ನು ಪಡೆಯಲು ನಾವು ಪ್ರತಿ ಕ್ಷಣವೂ ಬಹಳ ಎಚ್ಚರ, ಗಮನ 
ಮತ್ತು ಅರಿವಿನಿಂದಿರಬೇಕು. ನಾವು ಏನನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೋ ಅದರ ಅಂತರ್ಗತ 
ಸ್ವಭಾವವು ಅಶಾಶ್ವತವಾಗಿರುವುದನ್ನು ಗಮನಿಸಬೇಕು. ಇಂದ್ರಿಯ ಗ್ರಾಹ್ಯವಾದ ಈ 
ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ, ಬದಲಾಗದೆ ಇರುವಂಥದ್ದು, ಶಾಶ್ವತವಾದದ್ದು. ಸಾವಿಲ್ಲದೇ ಇರುವಂಥದ್ದು 
ಯಾವುದೂ ಇಲ್ಲ. ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ ಅಶಾಶ್ವತವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ನಶ್ಚರವಾಗಿದೆ. 
ಹೀಗೆ ಯಾವುದು ಅಶಾಶ್ವತವಾಗಿದೆಯೋ ಮತ್ತು ಕ್ಷಣಿಕವಾಗಿದೆಯೋ ಅದು ಹೇಗೆ 
ಸುಖವನ್ನು ತರುತ್ತದೆ? “ನಾನು' ಎಂದು ಕರೆಯಲ್ಪಡುವ ಈ ನಾಮರೂಪ ಸಮೂಹವು 
ಸತತವಾಗಿ ಬದಲಾವಣೆ ಹೊಂದುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಯಾವುದು ಸತತವಾಗಿ ಬದಲಾವಣೆ 
ಹೊಂದುತ್ತಿರುವುದೋ ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ಆಸಕ್ತಿಯನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಎಷ್ಟೊಂದು 
ಅವಿವೇಕ ಮತ್ತು ಮೂರ್ಯತನ? ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಿ ಪಡೆದ ಈ ಅನುಭವದ 
ವಿವೇಕದಿಂದಾಗಿ 'ನಾನು' ಮತ್ತು "ನನ್ನದು' ಎಂಬ ಬಂಧನದಿಂದ ಹೊರಬಂದು 
ದುಃಖದಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗುತ್ತೇವೆ. 


89 


ಧಮ್ಮ ಸಂಪುಟ - 1 


ನಿಜವಾಗಿ ಹೇಳುವುದಾದರೆ "ನಾನು' ಎಂಬುದೇ ಇಲ್ಲ. ಸಂವೇದನೆಗಳ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ 
ಅಶಾಶ್ವತ (ಅನಿಚ್ಛ್ಚ), ನೋವು (ದು:ಖ) ಮತ್ತು "ನಾನು ಎಂಬುದಿಲ್ಲ' (ಅನತ್ತಾ) 
ಎ೦ಬುದನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾ ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧಕ ಎಲ್ಲಾ ದು:ಖಗಳಿ೦ದ ಮುಕ್ತಿ ಪಡೆಯುವ 
ಕಡೆಗೆ ಕ್ರಮೇಣ ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತಾ ಹೋಗುತ್ತಾನೆ. ಫಲಿತಾಂಶಗಳಿಗಾಗಿ ಆಸೆ 
ಪಡಬೇಡಿ. ಹಾಗೆ ಮಾಡಿದರೆ ಅದು ವಿಪಶ್ಯನದಲ್ಲಿನ ನಿಮ್ಮ ಅಭಿವೃದ್ಧಿಗೆ ಅಡ್ಡಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 
ದೃಢವಾದ ನಿರ್ಧಾರದಿಂದ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶುದ್ಧೀಕರಿಸಲು ಸರಿಯಾದ ಎಲ್ಲಾ ಪ್ರಯತ್ನಗಳನ್ನು 
ಮಾಡಿ. ಉಳಿದದ್ದನ್ನು GHZ ಬಿಡಿ. ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆ ಪ್ರತಿ ಕ್ಷಣವೂ, ಈಗ 
ಮತ್ತು ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿ ಲಾಭವನ್ನು ತರುತ್ತದೆ. 


ಸೇ ಜೇ OK 


ದುಃಖದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ ಸರಪಳಿಯನ್ನು ಕೊನೆಗಾಣಿಸಿ 

(ವಿಪಶ್ಯನವು ಭಾರತಕ್ಕೆ ಮರಳಿದ ಪ್ರಾರಂಭದ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಗೋಯಂಕಾಜಿ 
ಯವರಿಗೆ ಬೆಲೆಕಟ್ಟಲಾಗದ ಸಹಕಾರ ನೀಡಿದ ಚಿಕ್ಕ ತಮ್ಮ ರಾಧೆಶ್ಯಾಮ್‌ರವರಿಗೆ 
ಉತ್ತರವಾಗಿ ದಿನಾಂಕ 2.3.1967ರಂದು ರಂಗೂನ್‌ (ಈಗಿನ ಯಾಂಗಾನ್‌) ನಿಂದ 
ಈ ಧಮ್ಮ ಪತ್ರವನ್ನು ಪೂಜ್ಯ ಗೋಯಾಂಕಾಜಿಯವರು ಬರೆದಿದ್ದರು. ರಾಧೆಶ್ಯಾಮ್‌ರವರು 
ಬುದ್ದರ ಇಡೀ ಬೋಧನೆಯನ್ನೆಲ್ಲಾ ಒಂದೇ ಕಂಪ್ಯೂಟರ್‌ ಡಿಸ್ಕ್‌ (ಸಿ.ಡಿ) ನಲ್ಲಿ ಮತ್ತು 
ಅಂತರ್ಜಾಲದಲ್ಲಿ (ಇಂಟರ್‌ನೆಟ್‌) (www.tipitaka.org) ಸುಲಭವಾಗಿ ಸಿಗುವಂತೆ 
ಮಾಡಲು ಕಾರಣರಾದರು. ಹಿರಿಯ ವಿಪಶ್ಯನ ಆಚಾರ್ಯರಲ್ಲೊಬ್ಬರಾದ 
ರಾಧೇಶ್ಯಾಮ್‌ಜಿಯವರು 1-2-2007ರ ರಾತ್ರಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರ ನಡೆಸಲು ಭಾರತದಲ್ಲಿರುವ 
ಮದ್ಯಪ್ರದೇಶಕ್ಕೆ ಪ್ರಯಾಣಿಸುತ್ತಿದ್ದಾಗ ಹೃದಯಾಘಾತದಿಂದ ಸಾವನ್ನಪ್ಪಿದರು). 


ಪ್ರಿಯ ರಾಧೇ, 


ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಉದಯವಾಗುವ ಮಲಿನತೆಗಳ ಸರಪಳಿಯನ್ನು ನಿನ್ನ ಡಿಸೆಂಬರ್‌ 
30 ರ ಪತ್ರದಲ್ಲಿ ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಪದಗಳಲ್ಲಿ ಸರಿಯಾಗಿ ವರ್ಣಿಸಿರುತ್ತೀಯ. ಒಂದು 
ಅಣುವನ್ನು ವಿಭಜಿಸಿದಾಗ ಅದು ಬಹಳ ಶಕ್ತಿಯುತವಾದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ ಸರಪಳಿಯನ್ನು 
ಉ೦ಟುಮಾಡುವಂತೆ ಯಾರ ಬಗ್ಗೆಯಾದರು ಮನಸಿನಲ್ಲಿ ದ್ವೇಷದ ಒಂದೇ ಒಂದು 
ಆಲೋಚನೆ ಬಂದರೂ ಅದು ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ ಸರಪಳಿಯನ್ನು 
ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ದ್ವೇಷದ ಒಂದೇ ಒಂದು ಆಲೋಚನೆಯೂ 
ಬರದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳೋಣ. 


ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ನಕಾರಾತ್ಮಕವಾದ ದ್ವೇಷದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ ಸರಪಳಿಯು 
ಸೋಟವಾಗದಂತೆ ನಾವು ಬಹಳ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದಿರಬೇಕು. ಬುದ್ದರು ಬೋಧಿಸಿದಂತೆ 
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ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದರಿ೦ದ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ದ್ವೇಷವು ಹೆಚ್ಚಾಗದಂತೆ ಅದನ್ನು 
ತಡೆಯಲು ಶಕ್ತರಾಗುತ್ತೇವೆ. 


ಬುದ್ಧರಿಗಿ೦ತ ಮೊದಲು ಮತ್ತು ಆನ೦ತರವೂ ಅನೇಕ ಧ್ಯಾನ ಪದ್ಧತಿಗಳಿದ್ದವು. 
ಅವುಗಳನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿದಾಗ ಮನಸ್ಸು ಹೆಚ್ಚು ಏಕಾಗ್ರವಾಗಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಮಟ್ಟಿಗೆ 
ಶುದ್ಧವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಬುದ್ಧರಿಂದ ಬೋಧಿಸಲ್ಪಟ್ಟ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವು ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಪರಿಶುದ್ಧಗೊಳಿಸುವ ವಿಶಿಷ್ಟವಾದ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಪಡೆದಿದೆ. ವಿಪಶ್ಯನ 
ಧ್ಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸವು ಇತರೆ ಧ್ಯಾನಗಳ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕಿಂತ ಏಕೆ ಅಸಾಧಾರಣ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ಭಿನ್ನವಾಗಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳೋಣ. 


ಮನಸ್ಸನ್ನು ಏಕಾಗ್ರಗೊಳಿಸಲು ಹೊರಗಣ ಅವಲಂಬನೆಯನ್ನು 
ಉಪಯೋಗಿಸುವ ಅನೇಕ ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನಗಳಿವೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಯಾವುದೋ 
ದೇವರು, ದೇವತೆ ಅಥವಾ ನಮಗೆ ಅತೀವ ಶ್ರದ್ಧೆಯಿರುವ ಒಬ್ಬ ಸ೦ತನ ಚಿತ್ರವನ್ನು 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ತಂದುಕೊಂಡು ಅದರ ಮೇಲೆ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಏಕಾಗಗೊಳಿಸುವುದು. 
ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಮನಸ್ಸು ಈ ಮೂರ್ತಿಯಲ್ಲಿ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಮಗ್ಗವಾಗಿರುವುದೋ 
ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸ್ವಲ್ಪ ಶಾ೦ತಿ ಮತ್ತು ಪ್ರಸನ್ನತೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ. ಈ 
ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸು ರಾಗ, ದ್ವೇಷ ಕೋಪದ ಆಲೋಚನೆಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 
ಮನಸ್ಸು ಮೆತ್ತಾ (ಪ್ರೀತಿಯಿ೦ದ ಕೂಡಿದ ಕರುಣೆ) ಕರುಣಾ (ಅನುಕ೦ಪ) ಮುದಿತಾ 
(ಸಹಾನುಭೂತಿಯಿಂದ ತುಂಬಿದ ಸಂತೋಷ) ಮತ್ತು ಉಪೆಖ್ಹಾ (ಸಮತೆ) 
ಆಲೋಚನೆಗಳಿಂದ ತುಂಬಿರಲೂಬಹುದು. ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಲಾಭಗಳು ದೊರೆಯುತ್ತವೆ. 


ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ಬುದ್ಧರು ಇತರ ಧ್ಯಾನ ಪದ್ಧತಿಗಳನ್ನು ಎಂದೂ ಖಂಡಿಸಲಿಲ್ಲ. 
ಸಂನ್ಯಾಸಿಯಾಗಿದ್ದಾಗ ಗೌತಮರು ಸಹ ಆಗಿನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಪ್ರಚಲಿತವಿದ್ದ ಎಲ್ಲಾ ಧ್ಯಾನ 
ಪದ್ಧತಿಗಳನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿದ್ದರು. ಸೃಷ್ಟಿಸಿದ ಧ್ಯಾನದ ವಸ್ತುಗಳಾದ ಪ್ರತಿಮೆಗಳು, 
ಶಬ್ದಗಳು, ಮಣಿಗಳು, ಮಂತ್ರಗಳು ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿ ಪಡೆದ 
ಏಕಾಗ್ರತೆಯು ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲ್ಪದರಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ಶುದ್ಧಿ ಮಾಡಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಕಂಡುಕೊಂಡಿದ್ದರು. ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದ ಪದರಗಳಲ್ಲಿ ಆಡಗಿರುವ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು 
ಮುಟ್ಟಲಾಗಿಲ್ಲ ಎಂಬುದನ್ನು ಕಂಡರು. ಆದ್ದರಿಂದ ವಾಸ್ತವಿಕ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ದುಃಖ 
ಮುಂದುವರಿಯಿತು. ಈ ಮಲಿನತೆಗಳು ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ಮೇಲೆದ್ದು ದುಃಖದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ 
ಸರಪಳಿಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುತ್ತವೆ. 

ಈ ದುಃಖದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ ಸರಪಳಿಯನ್ನು ಕೊನೆಗಾಣಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಅದರ ಆಳದ ಸ್ತರದಲ್ಲಿ ಶುದ್ಧೀಕರಿಸಲು ಬುದ್ಧರು ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು 


ಕಂಡುಹಿಡಿದರು. ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸವು ಎಲ್ಲಾ ದುರ್ಭಾವನೆಗಳನ್ನು 
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ಧಮ್ಮ ಸಂಪುಟ - 1 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ತೊಲಗಿಸಿ ದುಃಖದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ ಸರಪಳಿಯನ್ನು ಕೊನೆಗಾಣಿಸುತ್ತದೆ. 
ಯಾವಾಗ ಮನಸ್ಸು ಸಂಪೂರ್ಣ ಶುದ್ಧವಾಗಿ ರಾಗ, ದ್ವೇಷ ಮತ್ತು ಅಜ್ಞಾನ (ಮೋಹ) 
ಗಳಿಂದ ದೂರವಾಗುವುದೋ ಆಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಎಲ್ಲಾ ದುಃಖಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ. 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಹುಟ್ಟುವುದನ್ನು ಮತ್ತು ಸಾಯುವುದನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾ 
ಅಶಾಶ್ಚತತೆಯ ಸತ್ಯವನ್ನು ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನು ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ ಗಮನಿಸುತ್ತಾನೆ. ಈ 
ಸುಖಕರ ಮತ್ತು ಅಸುಖಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ರಾಗ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಮಾಡುವುದು ಹಳೆಯ ಅಭ್ಯಾಸವಾಗಿತ್ತು. ಹೊರಗಡೆಯ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗಳಿಗೆ ಅಥವಾ 
ಯಾರೋ ಏನನ್ನೋ ಹೇಳಿದರು ಅಥವಾ ಮಾಡಿದರು ಎನ್ನುವುದಕ್ಕಾಗಿ ನಾವು 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ ಎಂದು ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ಆಲೋಚಿಸುತ್ತಿದ್ದೆವು. ಈಗ, 
ವಿಪಶ್ಯನದಿಂದಾಗಿ, ದುಃಖದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ ಸರಪಳಿಯು ನಾವು ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ 
ಮಾಡುವ ಕುರುಡು ಪ್ರಶಿಕ್ರಿಯೆಯಿ೦ದಲೇ ಆಗಿದೆ, ಹೊರಗಣ ಪ್ರಪಂಚದ ಘಟನೆಗಳಿಂದಲ್ಲ 
ಎ೦ಬ ನಿಜವನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅನುಭವಕ್ಕೆ ತಂದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. 


ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸದಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಊಹಾಪೋಹವಾಗಲೀ, ಮೂಢ 
ನಂಬಿಕೆಯಾಗಲಿ, ಕುರುಡು ಭಕ್ತಿಯಾಗಲಿ ಇಲ್ಲ. ತನ್ನೊಳಗಿನ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅದು 
ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ ಕೇವಲ ಅರಿಯುವುದಾಗಿದೆ. ಹಾಗಾಗಿ ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸವು 
ನಮ್ಮನ್ನು ಸ್ವಾವಲಂಬಿಗಳನ್ನಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಯಾವುದೇ ಅದ್ಭುತ ಶಕ್ತಿಯ ದಯೆಯ 
ಮೇಲೆ ಅವಲಂಬಿತರನ್ನಾಗಿ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 

ಮನಸ್ಸನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಅದರ ಆಳದಲ್ಲಿ ಪರಿಶುದ್ಧಗೊಳಿಸುವುದು 
ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. ಮನಸ್ಸು ಕೇವಲ ಅದರ ಮೇಲ್ಪದರಗಳಲ್ಲಿ ಶುದ್ಧವಾದರೆ, ಉರಿಯುವ 
ಬೆಂಕಿಯ ಕೆಂಡಗಳು ಬೂದಿಯ ದಪ್ಪ ಪದರಗಳಿಂದ ಮುಚ್ಚಲ್ಪಟ್ಟಂತೆ ಮಲಿನತೆಗಳು 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಸುಪ್ತವಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಅಜ್ಞಾನದ ಈ ಬೂದಿಯು ಅ೦ತರ್ಮನದ ಆಳದಲ್ಲಿನ 
ನಿಜವಾದ ಸತ್ಯವನ್ನು ಮರೆಮಾಡಿರುತ್ತದೆ. ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಮಾಡುವ ಕುರುಡು 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ ಕಿಡಿಯು ಬೆಂಕಿಯನ್ನು ಹೊತ್ತಿಸಿದಾಗ ಈ ಮಲಿನತೆಗಳು ಉದಯವಾಗುತ್ತವೆ 
ಮತ್ತು ನೋವಿನ ದೊಡ್ಡ ಬೆಂಕಿಯಾಗಿ ದ್ವಿಗುಣಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ದುಃಖದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ 
ಸರಪಳಿಯು ಈ ಜನ್ಮದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ ಅನೇಕ ಜನ್ಮಗಳಲ್ಲಿ ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತದೆ. 

ನಮ್ಮ ಪೂಜ್ಯ ಗುರುಗಳು ಬೋಧಿಸಿದಂತೆ ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದು 
ಹೇಗೆ? ಮೊದಲು ದೇಹ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸುಗಳ ಪರಸ್ಪರ ಪ್ರಭಾವದಿಂದ ಶರೀರದಲ್ಲಿ 
ಉಂಟಾಗುವ ಜೀವರಸಾಯನಿಕ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳಾದ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಲು 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ಸಾಕಷ್ಟು ಹರಿತಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಮನಸನ್ನು ಹರಿತಗೊಳಿಸಲು ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ 
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ಒಳಬರುವ, ಹೊರಗೆ ಹೋಗುವ ಉಸಿರನ್ನು ಗಮನಿಸುವ ಆನಾಪಾನವನ್ನು ನಾವು 
ಅಭ್ಯಸಿಸುತ್ತೇವೆ. ಶಾಂತವಾದ, ಏಕಾಗವಾದ ಮನಸ್ಸು ಸಂವೇದನೆಗಳ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸತ್ಯತೆಯನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. 


ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸವು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ ಸುಮ್ಮನೆ 
ಗಮನಿಸುವುದಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲ. ಶರೀರದಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ಉದಯವಾಗುವ ಮತ್ತು ವ್ಯಯವಾಗುವ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು (WN) ಸಾಕ್ಷೀಭೂತವಾಗಿ ಅರಿಯಬೇಕು. "ಎಲ್ಲಾ ಸಂವೇದನೆಗಳೂ 
ಅಶಾಶ್ವತ," ಬೇಗ ಮರೆಯಾಗುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಬದಲಾಗುತ್ತಿರುತ್ತವೆ ಎ೦ಬ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು BS ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ. ನೋವಿನದ್ದಾಗಿರಲಿ ಅಥವಾ ಸುಖಕರವಾಗಿದ್ದಾಗಿರಲಿ 
ಅದರ ಸ್ವಭಾವವು ಉದಯವಾಗುವುದು ಮತ್ತು ನಷ್ಟವಾಗುವುದಾಗಿದೆ. ಉದಯವಾಗುವ 
ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ ವ್ಯಯವಾಗಲೇ ಬೇಕು. ಈ ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮವನ್ನು ಅನುಭವದ 
ಸರದಲ್ಲಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡು ನಾವು ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ರಾಗದಿಂದಾಗಲೀ ಅಥವಾ 
ದ್ವೇಷದಿಂದಾಗಲೀ ಇನ್ನು ಮುಂದೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಸಂವೇದನೆಗಳ ಸ್ತರದಲ್ಲಿ 
ನಾವು ಅಶಾಶ್ವತತೆಯ ಸತ್ಯವನ್ನು ಕೇವಲ ಅರಿಯುತ್ತೇವೆ. 


'ಸಬ್ಬೇ ಸಂಖಾರ ಅನಿಚ್ಛತಿ ಯದಾ ಪನ್ಯಾಯ ಪಸ್ತತಿ, ಅಥ ನಿಬ್ಬಿಂದತಿ miss, 
ಏಸ ಮಗ್ಗೋ ವಿಶುದ್ಧಿಯಾ" (ಥೇರಾಗಾಥಾ ಪಾಳಿ, 15.1.6676) ಎಂದು ಬುದ್ಧ 
ಹೇಳಿದರು. 


ಎಲ್ಲಾ ಸಂಖಾರಗಳೂ ಅನಿಚ್ಚ (ಅಶಾಶ್ವತ). ಈ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವದ 
ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಕಂಡುಕೊಂಡಾಗ ಎಲ್ಲಾ ದುಃಖವೂ ನಿರ್ನಾಮವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು 
ಪರಿಶುದ್ಧಗೊಳಿಸುವ ಮಾರ್ಗವಾಗಿದೆ. 


ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷದಿಂದ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ 
ಸಂಖಾರಗಳು ಅಥವಾ ಮನಸ್ಸಿನ ರೂಢಿಗಳು ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುತ್ತವೆ. ಸಂಖಾರಗಳನ್ನು 
ಅವು ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಸ್ತರದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ನಿರ್ನಾಮಗೊಳಿಸಲು ಸಾಧ್ಯ 
ಇದು ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮ. ಮನಸ್ಸನ್ನು ಅದರ ಆಳವಾದ ಸ್ತರದಲ್ಲಿ ಶುದ್ಧೀಕರಿಸಲು, 
ಅದು ಕೆಲಸ ಮಾಡುವ ರೀತಿಯನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಲು, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸಂವೇದನೆಗಳ 
ಸರದಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕು. 

ಮನಸ್ಸು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಪರಿಶುದ್ಧಗೊ೦ಡಾಗ, ಎಲ್ಲಾ ಸಂಖಾರಗಳು 
ನಿರ್ನಾಮವಾದಾಗ ಹೊಸ ಜನ್ಮ ಹೊಸ ಜೀವನ, ಮರಣ ಇವ್ಯಾವುವೂ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ನಾಮ-ರೂಪಗಳಿಗೆ ಮತ್ತು ಸ೦ವೇದನೆಗಳ ಕ್ಷೇತ್ರಕ್ಕೆ ಅತೀತವಾದ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು 
ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ. ದುಃಖದ ಸರಪಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾದ ಜನನ ಮರಣಗಳ ಚಕ್ರದಿಂದ 
ಬಿಡುಗಡೆ ಹೊಂದುತ್ತಾನೆ. 
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ಪಟಿಚ್ಛಸಮುಪ್ಪಾದ ಅಂದರೆ ಕಾರ್ಯಕಾರಣದ ಸರಪಳಿಯ ಮೂಲಕ ದುಃಖದ 
ಸರಪಳಿಯು ಹೇಗೆ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ಹೇಗೆ ನಿಲ್ಲಿಸಬಹುದು 
ಎಂಬುದನ್ನು ಬುದ್ಧ ಸ್ಪಷ್ಟಪಡಿಸಿದರು. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕಾರ್ಯವೂ ಒಂದು ಕಾರಣದಿಂದಾಗಿ 
ಉದಯವಾಗುತ್ತದೆ. ದುಃಖವನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲಗೊಳಿಸಲು ದುಃಖದ ಕಾರಣವನ್ನು 
ನಿರ್ಮೂಲಗೊಳಿಸಬೇಕು. ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧನೆಯ ಮುಖಾಂತರ ಕಾರ್ಯಕಾರಣ 
ನಿಯಮವನ್ನು ಅನುಭವ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ದುಃಖದಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗುವುದಕ್ಕೆ 
ಕಾರಣವಾದ ಬುದ್ಧರ ಇಡೀ ಬೋಧನೆಯನ್ನು ಅನುಭವಕ್ಕೆ ತಂದುಕೊಂಡಂತಾಗುತ್ತದೆ. 


ಬುದ್ದರು ಕಾರ್ಯಕಾರಣದ ನಿಯಮವನ್ನು ಹೀಗೆ ವರ್ಣಿಸಿದ್ದಾರೆ: 

ಅವಿಜ್ಞಾ ಪಚ್ಚಯಾ ಸಂಖಾರ 

ಆಂತರಿಕ ಸತ್ಯದ ಬಗೆಗಿನ ಅಜ್ಞಾನವು ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳಿಂದ 
ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಮಾಡುವ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. ಅಂದರೆ 
ಸಂಖಾರಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. 

ಸಂಖಾರ ಪಚ್ಚಯಾ ವಿನ್ಯಾನಮ್‌ 

ಸಂಖಾರಗಳು ಅರಿವಿನ (ವಿನ್ಯಾನಮ್‌) ಉದಯಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಿವೆ. 

ವಿನ್ಯಾನ ಪಚ್ಚಯಾ ನಾಮ ರೂಪಂ 

ನಾಮರೂಪಗಳು ಉದಯವಾಗಲು ಅರಿವು ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. 

ನಾಮರೂಪ ಪಚ್ಚಯಾ ಸಳಾಯತನಂ 

ನಾಮರೂಪಗಳು ಆರು ಇಂದ್ರಿಯದ್ವಾರಗಳ ಉದಯಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಿವೆ. 

ಸಳಾಯತನ ಪಚ್ಚಯಾ ಫಸ್ಟ 

ಆರು ಇಂದ್ರಿಯ ದ್ವಾರಗಳು ತಂತಮ್ಮ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ವಸ್ತುಗಳೊಡನೆ ಸ್ಪರ್ಶವಾಗುವುದಕ್ಕೆ 
ಕಾರಣವಾಗಿವೆ. ಅಂದರೆ ಕಣ್ಣಿಗೆ ದೃಶ್ಯದ ಸ್ಪರ್ಶ ಮತ್ತು ಕಿವಿಗೆ ಶಬ್ದದ ಸ್ಪರ್ಶ... 
ಇತಾದಿ. 


3 
ಫಸ್ತಪಚ್ಚಯಾ ವೇದನಾ 


A 


ಸ್ಪರ್ಶವು ಸಂವೇದನೆಗಳ ಉದಯಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. 


ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ನಾವು ಅನುಭವಿಸುವ ಪ್ರತಿಯೊಂದನ್ನೂ, ಅಂದರೆ 
ದೃಶ್ಯಗಳು, ಶಬ್ದಗಳು, ರುಚಿಗಳು, ವಾಸನೆಗಳು, ದೈಹಿಕ ಸ್ಪರ್ಷ ಮತ್ತು ಆಲೋಚನೆಗಳನ್ನು 
ಶರೀರದಲ್ಲಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಸರದಲ್ಲಿ ಅನುಭವಕ್ಕೆ ತಂದುಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನು 
ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅಶಾಶ್ವತತೆಯ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ. ಆ ಮುಖೇನ 
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ಆಳವಾದ ಸ್ತರದಲ್ಲಿ ಜೀವನದಲ್ಲಿನ ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ ಅಶಾಶ್ವತವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಸತತವಾಗಿ 
ಬದಲಾವಣೆ ಹೊಂದುತ್ತಿದೆ ಎಂಬ ಸತ್ಯವು ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. ಜೀವನದಲ್ಲಿ ನಾವು 
ಅನುಭವಿಸುವ ಯಾವುದೂ ನಿರಂತರವಲ್ಲ, ಶಾಶ್ಚತವಲ್ಲ. 


ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಮಾಡುವ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು ಸಂಖಾರಗಳನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ, ಮನಸ್ಸಿನ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ದ್ವಿಗುಣಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಇದು ದುಃಖದ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ ಸರಪಳಿಯಾಗಿದೆ. ಈಗ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಸಮತೆ ತೋರುವ ವಿಪಶ್ಯನದ 
ತರಬೇತಿಯಿಂದ ನಾವು ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ತೋರುವ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು 
ಬದಲಾಯಿಸುತ್ತೇವೆ. ಇನ್ನು ಯಾವುದೇ ಹೊಸ ಸಂಖಾರಗಳಿಲ್ಲ, ಯಾವುದೇ ದುಃಖವಿಲ್ಲ. 


ಈ ದುಃಖದ ಸರಪಳಿಯಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಯು ಹೇಗೆ ಬಹುಮುಖ್ಯವಾದ 
ಕೊಂಡಿಯಾಗಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಕಾರ್ಯ ಕಾರಣ ಸರಪಳಿಯ ನಿಯಮವು 
ಮುಂದುವರೆದು ಈ ರೀತಿ ವಿವರಿಸುತ್ತದೆ: 


ಸಮತೆ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಕಡುಬಯಕೆ (FH) ಯನ್ನುಂಟು 
ಮಾಡುತ್ತವೆ -"ವೇದನಾ ಪಚ್ಚಯ ತಣ್ಣಾ'. ಸಂತೋಷಕರವಾದುದಕ್ಕೆ ಉಂಟು 
ಮಾಡಿಕೊಂಡ ಕಡು ಬಯಕೆಯು(ತಣ್ಟಾ) ಬಹು ಬೇಗ ಬಲವಾದ ಬಂಧನವಾಗಿ 
ಪರಿವರ್ತನೆಯಾಗುತ್ತದೆ- “SREY ಪಚ್ಚಯ ಉಪಾದಾನಂ'. ಈ ಬಂಧನವು ಆತಿವೇಗವಾಗಿ 
ದುಃಖವನ್ನು ದ್ವಿಗುಣಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 'ನಾಮ-ರೂಪಗಳ ಕ್ಷೇತ್ರದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ 
ಸತತವಾಗಿ ಬದಲಾವಣೆ ಹೊಂದುವ ಅಶಾಶ್ಚತತೆಯ ಸ್ಥಿತಿಯಾಗಿದೆ” ಎ೦ಬ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಅರಿಯದೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು "ನಾನು' "ನನ್ನ' "ನನ್ನದು' ಎಂಬುದಕ್ಕೆ ಆಸಕ್ತಿಯನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. 
ಭವವು ಮುಂದುವರಿಯಲು ಈ ಆಸಕ್ತಿಯು ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಅಂದರೆ ನಮಗೆ 
ಈಗ ಸೌದೆ ಮತ್ತು ತುಪ್ಪವನ್ನು ಒದಗಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇದರಿಂದ ಬೆಂಕಿಯು ಹೆಚ್ಚು 
ಪ್ರಖರವಾಗಿ ಉರಿಯುತ್ತದೆ. 


ಉಪಾದಾನ ಪಚ್ಚಯಾ ಭವ: ಬಂಧನವು ಭವಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಭವ 
ಪಚ್ಚಯಾ ಜಾತಿ: ಭವವು ಜನಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಅಂದರೆ ಮುಂದಿನ ಜನ್ಮ ಜಾತಿ 
ಪಚ್ಚಯಾ ಜರಾ, ಮರಣಂ, ಶೋಕಪರಿದೇವ ದುಃಖ ದೋಮನಸ್ಪ ಉಪಾಯಾಸ 
ಸಂಭವಂತಿ. BYR) ಮುದಿತನ, ಮರಣ, ಶೋಕ, ಗೋಳು, ದುಃಖ, ದೈಹಿಕ ಮತ್ತು 
ಮಾನಸಿಕ ನೋವುಗಳನ್ನುಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ಕಾರ್ಯಕಾರಣಗಳ ಸರಪಳಿಯಾಗಿ 
ದುಃಖವು ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತದೆ. 

ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅಶಾಶ್ವತತೆಯ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾ ಮತ್ತು ಹೊರ 
ಪ್ರಪಂಚದ ಯಾವುದೇ ವ್ಯಕ್ತಿ ಅಥವಾ ವಸ್ತುವಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತಿಲ್ಲ. ನಾವು 
ನಿಜವಾಗಿ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಿದ್ದೇವೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾ 
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ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಸಮತೆಯಿಂದ ಇರುವುದರಿಂದ ಬೇರೆಯವರ ಬಗ್ಗೆ 
ಉತ್ಪತ್ತಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ದುರ್ಭಾವನೆಯ ಸರಣಿಕ್ರಿಯೆ ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. ಈ ಅನುಭವಜ್ಞಾನವನ್ನು 
ಗಳಿಸುವುದೇ ವಿಪಶ್ಯನ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂವೇದನೆ ಅಥವಾ ಆಲೋಚನೆಯೂ ಅಶಾಶ್ವತ 
ಎಂದು ಅರಿಯುವ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡರೆ ಮತ್ತು ವಿಪಶ್ಯನದ ಸಾಧನೆಯಿಂದ 
ಈ ಅಭ್ಯಾಸ ಬಲಯುತವಾದರೆ ನಾವು ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಮಲಿನತೆಯನ್ನು 
ನಿರ್ಮೂಲಗೊಳಿಸಿ, ಅವು ಪುನಃ ಮರುಕಳಿಸದಂತೆ ಮತ್ತು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ 
ಸರಪಳಿಯುಂಟಾಗದಂತೆ ಮಾಡಬಲ್ಲೆವು. ಬೆಂಕಿಗೆ ಸೌದೆಯನ್ನು ಹಾಕದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಅದು 
ಹೇಗೆ ಆರಿಹೋಗುವುದೋ ಹಾಗೆ ಹೊಸ ಮಲಿನತೆಗಳು ಅಥವಾ ಸಂಖಾರಗಳು 
ಇಲ್ಲದಿದ್ದಾಗ ಹಳೆಯವು ನಿರ್ನಾಮವಾಗುತ್ತವೆ. ಮಲಿನತೆಗಳು ದ್ವಿಗುಣಗೊಳ್ಳುವ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆ 
ಕೊನೆಗಾಣುತ್ತದೆ. 


ಇದು ವಿಪಶ್ಯನದ ಶಕ್ತಿ; ವಿಪಶ್ಯನ ದುಃಖದ ಬೇರನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಿ ಅದನ್ನು 
ಬುಡಮೇಲು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ಅದು ಮುಕ್ತಿಗೆ, ನಿರ್ವಾಣವನ್ನು ಪಡೆಯಲಿಕ್ಕೆ 
ರಾಜಮಾರ್ಗವಾಗಿದೆ. ಈ ಅನುಭವದ ನಂಬಿಕೆಯಿ೦ದ ಒಂದೊಂದೆ ಹೆಜ್ಜೆಯಿಡುತ್ತಾ 
ನಾವು ಈ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯಬೇಕು. ಈ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವ ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಹೆಜ್ಜೆಯೂ ಮುಂದಿನ ಹೆಜ್ಜೆಯನ್ನು ಇಡಲು ನಮಗೆ ಸ್ಫೂರ್ತಿಯನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. 
ಹೀಗೆ ನಮ್ಮ ಮೇಲಿನ ಮಾರನ ಹಿಡಿತವು ಸಡಿಲವಾಗುತ್ತಾ, ಅದು ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ 
ನಾವು ಗುರಿಯನ್ನು ಖಂಡಿತವಾಗಿ ತಲುಪುತ್ತೇವೆ. 

ವಿಪಶ್ಶನದ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಕ್ರಮವಾಗಿ ನಿಷ್ಠೆಯಿ೦ದ ಮಾಡುವುದರಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರ 
ಸೌಖ್ಯ ಮತ್ತು ಮುಕ್ತಿ ಅಡಗಿದೆ. 


OK ಜಟ ಜ 


ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರೊಂದಿಗೆ ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು 

(ಏಪ್ರಿಲ್‌ 18, 2011ರ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ನ ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತಾಪತ್ರದಿ೦ದ ಆಯ್ದದ್ದು) 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಆತ್ಮದ ಧರ್ಮ ಎಂದರೇನು? 

ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ನಿಮ್ಮನ್ನು ನೀವೇ ಗಮನಿಸಿ. ಅದರಿಂದ ನಿಮ್ಮೊಳಗೆ ಏನು 
ನಡೆಯುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ನೀವು ಕಂಡುಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. ನೀವು ಆತ್ಮ ಎ೦ದು ಯಾವುದನ್ನು 
ಕರೆಯುತ್ತೀರೊ, ಅದು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತಿರುವ ಮನಸ್ಸು, ಮನಸ್ಸಿನ ಒಂದು ಭಾಗ 
ಎಂಬುದನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತೀರಿ. ಆದರೂ "ಇದು ನಾನು", ನೋಡು "ಇದು ನಾನು", 
"ಇದು ನಾನು” ಎಂಬುವ ಈ ಭ್ರಮೆ ಹೊರಟು ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಆಗ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಹೊರಟು ಹೋಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ನೀವು ದು:ಖದಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗುತ್ತೀರಿ. ನಂಬಿರುವ 
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ತತ್ವ ಸಿದ್ಧಾಂತಗಳನ್ನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿ೦ದ ಇದು ಸಾಧ್ಯವಾಗುದಿಲ್ಲ. 
ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಿದ್ರಾಹೀನತೆಯನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸುವುದು ಹೇಗೆ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ವಿಪಶ್ಯನ ನಿಮಗೆ ಸಹಾಯಮಾಡುತ್ತದೆ. ಸರಿಯಾಗಿ 
ನಿದ್ರೆಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗದ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು, ಹಾಗೆಯೇ ಮಲಗಿ ಉಸಿರಾಟ ಅಥವಾ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಿದರೆ, ಗಾಢ ನಿದ್ರೆಯನ್ನು ಪಡೆಯಬಹುದು. ಗಾಢ ನಿದ್ರೆಯು 
ಬರದೇ ಇದ್ದರೂ, ಮಾರನೆಯ ದಿನ, ಗಾಢ ನಿದ್ರೆಯಿಂದ ಎದ್ದವರಂತೆ 
ಉಲ್ಲಾಸದಿಂದಿರುತ್ತಾರೆ. ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿ. ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡಿ, ಇದು ತುಂಬಾ 
ಉಪಯೋಗಕಾರಿ ಎಂಬುದನ್ನು ನೀವು ಕಾಣುತ್ತೀರಿ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಕೆಲವು ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದಾರೆ ಆದರೂ ಅವರು 
ಸಂತೋಷವಾಗಿದ್ದಾರೆ ಮತ್ತು ದುಃಖಿತರಾದಂತೆ ಕಾಣುವುದಿಲ್ಲ ದಯಮಾಡಿ ವಿವರಿಸಿ. 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ನೀವು ಈ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸಿಲ್ಲ. ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಬಹಳ ಹಣವನ್ನು ಹೊಂದಿರಬಹುದು. "ನೋಡು ಅವನಲ್ಲಿ ಎಷ್ಟೊಂದು 
ಶ್ರೀಮಂತಿಕೆಯಿದೆ, ಎಷ್ಟೊಂದು ಸುಖಿಯಾಗಿದ್ದಾನೆ" ಎಂದು ಬೇರೆಯವರು 
ಅಂದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಆದರೆ ಈ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಗಾಢನಿದ್ರೆ ಬರುವುದಿಲ್ಲ ಎಂಬುದು ನಿಮಗೆ 
ತಿಳಿದಿಲ್ಲ, ಅವನು ನಿದ್ರೆ ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಎಷ್ಟೊಂದು ದುಃಖಿತನಾದ 
ವ್ಯಕ್ತಿ. ನೀವು ಎಷ್ಟೊಂದು ದುಃಖಿತರಾಗಿದ್ದೀರಿ ಎಂಬುದನ್ನು ನಿಮ್ಮ ಅಂತರಾಳಕ್ಕಿಳಿದು 
ನೀವೇ ತಿಳಿಯಬಹುದು. ಹೊರಗಿನಿಂದ ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಮುಖನೋಡಿ ಅವನು 
ಅಥವಾ ಅವಳು ದುಃಖಿತರಾಗಿದ್ದಾರ ಅಥವಾ ಸಂತೋಷವಾಗಿದ್ದಾರ ಎಂದು ಅರ್ಥ 


ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ದುಃಖ ಅಂತರಾಳದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಯಾವುದಾದರೂ ಹತ್ತಿರದ ದಾರಿಯಿದೆಯೇ? 

ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಇದೇ ಅತ್ಯಂತ ಹತ್ತಿರದ ದಾರಿ ಎಂದು ನಾನು ಹೇಳುತ್ತೇನೆ. 
ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಸಮಸ್ಯೆಯ 
ಮೂಲಕ್ಕೆ ಹೋಗಬೇಕು. ಸಮಸ್ಯೆಯ ಮೂಲ ಒಳಗಿದೆ, ಹೊರಗಲ್ಲ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಾನು ಸುಮ್ಮನೆ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಿ ಉಳಿದದ್ದನ್ನು Gags, 
ಬಿಡಬೇಕೆ ಅಥವಾ ಆಲೋಚನೆಯಿಂದ ಅಥವಾ ಇತರೆ ರೀತಿಯಿಂದ ಅನಿಚ್ಚವನ್ನು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಜ್ಞಾಪೂರ್ವಕ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡಲೇಬೇಕೆ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಆಲೋಚನೆಗಳಿಂದಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲ ಅನುಭವದಿಂದಲೂ. ನೀವು 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಿದ್ದೀರಿ ಮತ್ತು ನೋಡು ಇದು ಅನಿಚ್ಚ ಎಂದು ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತೀರಿ. ಆಗ ಅದು ಕೆಲಸಮಾಡುತ್ತದೆ. ಅದನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ನೀವು ಬರೀ 
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ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾ ಮತ್ತು ಇದು ಅಶಾಶ್ವತ ಎಂದು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳದಿದ್ದರೆ, ನೀವು ಸಮತೆಯನ್ನು ಹೇಗೆ ಹೆಚ್ಚಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ, ಪನ್ಯಾವನ್ನು 
ಹೇಗೆ ವೃದ್ಧಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ? 


98 ಏಪಶ್ಯನ ( ವಾರ್ತ. ಸ೦ಪುಟ-1, ಸಂಚಿಕೆ-1, 4 ಮೇ 2015 


ಸಮ್ಮಾ ಸಮಾಧಿ 
ಆಚಾರ್ಯ ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕ (1924-2013) 


(12 ಸೆಪ್ಟಂಬರ್‌, 2011ರ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತಾಪತ್ರದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟವಾದ 
ಲೇಖನದ ಅನುವಾದ.) 


ಮನಸ್ಸನ್ನು ಯಾವುದೇ ವಸ್ತುವಿನ ಮೇಲೆ ನಿಲ್ಲಿಸಿದಾಗ, ಅದು ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿ 
ಲೀನವಾಗುತ್ತದೆ; ಅದು ನಿಶ್ಚಲವಾಗುತ್ತದೆ; ಅದು ತೀಕ್ಷಣವಾದ ಏಕಾಗ್ರತೆಯನ್ನು 
ಸಾಧಿಸುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಮನಸ್ಸಿನ ಬರೀ ಏಕಾಗ್ರತೆಯು ಸಮ್ಮಾ ಸಮಾಧಿ (ಸರಿಯಾದ 
ಏಕಾಗ್ರತೆ) ಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಸಮ್ಮಾ ಸಮಾಧಿಗೆ, ಮನಸ್ಸು ಒಳ್ಳೆಯದಾಗಿರುವುದು 
ಅವಶ್ಯಕ; ಮನಸ್ಸು ಮಾಲಿನ್ಯ ರಹಿತವಾಗಿರುವುದು ಅವಶ್ಯಕ. ಒಳ್ಳೆಯ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಏಕಾಗ್ರತೆಯನ್ನು, ಅಂದರೆ ಮಲಿನತೆಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತವಾದ ಸಮಾಧಿಯನ್ನು, ಮಾತ್ರ 
ಕುಶಲಚಿತ್ತೇಕಾಗ್ಗತಾ ಸಮಾಧಿ ಎಂದು ಕರೆಯಬಹುದು. 


ಸಮಾಧಿ ಎಂದರೆ ಮನಸ್ಸು ಸಮತೆಯಲ್ಲಿ ನೆಲೆಗೊಳ್ಳುವುದು. ಹೊರಗಣ 
ವಸ್ತುವಿನ ಮೇಲೆ ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸಿದ ಮನಸ್ಸು ಸಮತೆಯನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ; 
ಅದು ಮನಸ್ಸಿನ ಸಮತೋಲನವನ್ನು ಕದಡುತ್ತದೆ ಅಷ್ಟೆ ಅದಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಕುಶಲ ಚಿತ್ತದ 
ಏಕಾಗ್ರತೆಯನ್ನು ಮಾತ್ರ ಸಮ್ಮಾ ಸಮಾಧಿ ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸಬಹುದು. 


ರಾಗದಿಂದ ತುಂಬಿದ ಮನಸ್ಸು ಒಳ್ಳೆಯ ಮನಸ್ಸಲ್ಲ, ದ್ವೇಷದಿಂದ ತುಂಬಿದ 
ಮನಸ್ಸು ಕುಶಲ ಚಿತ್ತವಲ್ಲ, ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ತುಂಬಿದ ಮನಸ್ಸು ಒಳ್ಳಯ ಮನಸ್ಸಲ್ಲ. 
ರಾಗ, ದ್ವೇಷ, ಅಥವಾ ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ಕೂಡಿದ ವಸ್ತುವಿನ ಸಹಾಯದಿಂದ ಮನಸನ್ನು 
ಏಕಾಗಗೊಳಿಸಿದಾಗ ಅದು ಏಕಾಗ್ರತೆಯನ್ನು ಸಾಧಿಸುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಅದು ಸಮತೆಯಲ್ಲಾಗಲಿ 
ಅಥವಾ ಸಮತೋಲನದಲ್ಲಾಗಲಿ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಮನಸ್ಸಿನ ಇಂತಹ ಏಕಾಗ್ರತೆಯು 
ಸರಿಯಾದುದಲ್ಲ; ಪರಿಶುದ್ಧವಾದುದಲ್ಲ; ಸುಖಕ್ಕೆ ಸಹಾಯಕವಲ್ಲ. ರಾಗ, ದ್ವೇಷ, 
ಅಜ್ಞಾನಗಳ ಮೇಲೆ ಅವಲಂಬಿತವಾದ ಏಕಾಗ್ರತೆಯು ಅಸಮತೋಲನ ಮನಸ್ಸಿನ 
ತನ್ಮಯತೆಯಾಗಿದೆ. ಇದು ಹೇಗೆ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಾಗಲು ಸಾಧ್ಯ? 


ಸಂಪೂರ್ಣ ಏಕಾಗ್ರಗೊ೦ಡ ಮನಸ್ಸಿನ ಬೆಕ್ಕೊಂದು ತನ್ನ ಎಲ್ಲಾ ಗಮನವನ್ನು 
ಇಲಿಯ ಬಿಲದ ದ್ವಾರದಲ್ಲಿಟ್ಟು ತನ್ನ ವಸ್ತುವಿನ ಮೇಲೆ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
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ಮಗ್ಗವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಸರೋವರದ ದಡದಲ್ಲಿ ಮೀನು ಹುಡುಕುತ್ತಾ ಒಂಟಿ ಕಾಲಲ್ಲಿ 
ನಿಂತ ಬಕ ಪಕ್ಷಿಯು ಸಂಪೂರ್ಣ ಏಕಾಗ್ರಗೊಂಡ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಹೊಂದಿರುತ್ತದೆ. ಬೇರೆ 
ಯಾವುದೂ ಅದರ ಅರಿವಿಗೆ ಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಇದು ಇಲಿ ಅಥವಾ ಮೀನಿಗಾಗಿ 
ಆಸೆಯಿ೦ದ ತುಂಬಿದ ಏಕಾಗ್ರತೆ. ಇದು ಸಮ್ಮಾ ಸಮಾಧಿಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಇಂತಹ 
ಸಮಾಧಿ ಸರಿಯಾದುದಲ್ಲ, ಶುದ್ಧವಾದುದಲ್ಲ. 


ಇದೇ ತರಹ, ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಬೋರಲಾಗಿ ಮಲಗಿಕೊಂಡು ತನ್ನ ಶತ್ತುವಿಗಾಗಿ 
ಕಾಯುತ್ತಿರುವ ಸೈನಿಕನ ಗಮನವೆಲ್ಲ ಶತ್ರುವಿನ ಗುಂಡಿಯ ಕಡೆಗಿದ್ದು ಮನಸ್ಸು 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಕೇಂದ್ರೀಕೃತವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಶತ್ರುವು ತನ್ನ ತಲೆಯನ್ನು ಮೇಲೆತ್ತಿದ 
ತಕ್ಷಣ ಗು೦ಡು ಹೊಡೆಯುತ್ತಾನೆ. ಇದೇ ರೀತಿ, ತನ್ನ ಎರಡು ನಳಿಕೆಯ ಬ೦ದೂಕನ್ನು 
ಹಿಡಿದು ಅಪಾಯಕಾರಿಯಾದ ಕಾಡು ಪ್ರಾಣಿಗಾಗಿ ಕಾಯುತ್ತಿರುವ ಬೇಟೆಗಾರನೂ 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಎಚ್ಚರದಿಂದಿರುತ್ತಾನೆ. ಅವನ ಮನಸ್ಸು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ಏಕಾಗವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ತನ್ನ ಬೇಟೆಯನ್ನು ಕಂಡ ತಕ್ಷಣ ಅದರ ಕಡೆ ಗುಂಡು ಹಾರಿಸುತ್ತಾನೆ. 
ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಮನಸ್ಸು ಕೇಂದ್ರೀಕೃತವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಅದು ಒಳ್ಳೆಯ ಮನಸ್ಸಲ್ಲ. 
ಅದು ದ್ವೇಷ ಮತ್ತು ಹಿಂಸೆಯಿಂದ ಕಲುಷಿತವಾಗಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ, ಅಂತಹ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಏಕಾಗ್ರತೆಯು ಸಮ್ಮಾ ಸಮಾಧಿಯಲ್ಲ, ಪರಿಶುದ್ಧವಾದ ಸಮಾಧಿಯಲ್ಲ. 

ಮಾದಕ ವಸ್ತುವನ್ನು ಸೇವಿಸಿ ಮಂಪರಿನಲ್ಲಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅಮಲಿನಲ್ಲಿ ಮಗ್ನನಾಗಿ 
ಮನಸ್ಸಿನ ಏಕಾಗ್ರತೆಯನ್ನು ಹೊಂದುತ್ತಾನೆ. ಗಾಢನಿದ್ರೆಯಲ್ಲಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ತರಹ 
ಇಂದ್ರಿಯಜ್ಞಾನಎಲ್ಲದವನಾಗಿರುತ್ತಾನೆ. ಅವನಿಗೆ ಹೊರಗಿನ ಅಥವಾ ಒಳಗಿನ ಘಟನೆಗಳ 
ಬಗ್ಗೆ ಅರಿವಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಇದರಂತೆಯೇ 1.50 ಮುಂತಾದ ರಾಸಾಯನಿಕ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು 
ಉಪಯೋಗಿಸುವ ವ್ಯಕ್ತಿ ಭ್ರಮೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ಅವುಗಳಲ್ಲಿ 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಮೈಮರೆಯುತ್ತಾನೆ. ಈ ಎರಡೂ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಅವನು ಮನಸ್ಸಿನ 
ಸಮತೆಯನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಅವನು ಮನಸ್ಸಿನ ಸಮತೋಲನವನ್ನು 
ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ "ವಿರೂಪಗೊಂಡ, ಸಮತೋಲನವಿಲ್ಲದ ಮನಸಿನ 
ಏಕಾಗತೆಯು ಧ್ಯಾನವಲ್ಲ, ಸರಿಯಾದ ಸಮಾಧಿಯಲ್ಲ, ಪರಿಶುದ್ಧವಾದ, ಸಮಾಧಿಯಲ್ಲ. 


ಪರಿಶುದ್ಧವಾದ ಸಮಾಧಿಯನ್ನು ಪಡೆಯಲು ತೀವ್ರ ಭಾವನಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನಾಧರಿಸಿದ 
ಯಾವುದೇ ಬಗೆಯ ವಸ್ತುವು ಸೂಕ್ತವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಅದರಿ೦ದ ಮನಸ್ಸಿನ ಸಮತೆ 
ಕಳೆದು ಹೋಗುತ್ತದೆ; ಮನಸಿನ ಸಮತೋಲನ ಕದಡುತ್ತದೆ. ಕಟ್ಟಾಸೆಯಿ೦ದ ತುಂಬಿದ 
ಭಾವಾತಿರೇಕ ಮತ್ತು ಬಂಧನದಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸು ಮುಳುಗಿರುತ್ತದೆ. ಮನಸ್ಸು ಏಕಾಗವಾದರೂ 
ಪರಿಶುದ್ಧತೆ ಕಳೆದು ಹೋಗುತ್ತದೆ. 


ಮನಸ್ಸನ್ನು ಏಕಾಗಗೊಳಿಸಲು ವಸ್ತುವು ಹಿತಕರವಾಗಿ ಅಥವಾ ಅಹಿತಕರವಾಗಿ 
ಇರಕೂಡದು. ಆ ವಸ್ತುವಿನ ಮೇಲೆ ಮನಸಿನಲ್ಲಿ ರಾಗ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷ ಇರಬಾರದು. 
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ಜೊತೆಗೆ ಏಕಾಗ್ರಗೊಳಿಸುವ ವಸ್ತುವು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಸತತವಾಗಿ ಎಚ್ಚರದಿಂದಿಡಲು 
ಸಹಾಯಮಾಡಬೇಕು. ನಾವು ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ಭ್ರಾಂತಿಯಲ್ಲಿ ಮುಳಗದಂತೆ 
ನಮ್ಮನ್ನು ರಕ್ಷಿಸಬೇಕು. ನಮ್ಮನ್ನು ಸ್ವಯಂ ಸಂಮೋಹನಕ್ಕೊಳಗಾಗದಂತೆ ಅಥವಾ 
ಬೇರೆಯವರ ಸಂಮೋಹನಕ್ಕೊಳಗಾಗದಂತೆ ರಕ್ಷಿಸಬೇಕು. ನಿದ್ರೆಯು೦ಟುಮಾಡುವ 
ಧ್ಯಾನದಿಂದ ನಮ್ಮನ್ನು ರಕ್ಷಿಸಬೇಕು. 


ನಾವು ಹೊರಗಿನ ಪ್ರಪಂಚದ ಸ್ಥೂಲ ಇಂದ್ರಿಯ ಸುಖಗಳಲ್ಲದೆ, ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ 
ಕ್ಷೇತ್ರವೆಂದು ಕರೆಯಲ್ಪಡುವ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಇಂದ್ರಿಯ ಸುಖಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಮಗ್ಗರಾಗಬಹುದು. 
ಆದರೆ ಈ ಮಗ್ಗತೆಯು ಬಂಧನಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುವುದೇ ಹೊರತು ಮುಕ್ತಿಗಲ್ಲ. 
ಅತೀಂದ್ರಿಯ ಅನುಭವಗಳನ್ನು ಪಡೆಯುವುದಕ್ಕಾಗಿ ಮಾಡುವ ಯಾವುದೇ ಸಮಾಧಿಯು 
ಬಂಧನದಲ್ಲಿಯೇ ಪರ್ಯಾವಸಾನವಾಗುತ್ತದೆ. ಸಂತೋಷವನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುವಂತಹ 
ಯಾವುದೇ ಆಕಾರ, ಬಣ್ಣ, ಆಕೃತಿ ಅಥವಾ ಬೆಳಕು, ಕಣ್ಣು ಮುಚ್ಚಿಕೊಂಡೂ 
ನೋಡಬಹುದಾದಂತಹುದು; ಹಿತಕರವಾದ ಯಾವುದೇ ಮಾತು ಅಥವಾ ನಾದದ 
ಸದ್ದು; ಹಿತಕರವಾದ ಸುವಾಸನೆಯ ಸುಖ; ಹಿತಕರವಾದ ದೇಹದ ಸರ್ಷ 
ಉಂಟುಮಾಡಿದ ಸಂತೋಷದಾಯಕವಾದ, ಮೈ ನವಿರೇಳಿಸುವ ಭಾವಪರವಶತೆ, 
ಇವು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಏಕಾಗಗೊಳಿಸಲು ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಸಮರ್ಥನನ್ನಾಗಿಸಬಹುದು. 
ಆದರೆ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಈ ಅತೀಂದ್ರಿಯ ಅನುಭವಗಳು ಆಸೆ ಮತ್ತು ಅಜ್ಞಾನದ 
ಬಂಧನದಲ್ಲಿ ಪರ್ಯಾವಸಾನವಾಗುತ್ತವೆ. ಅವು ಸಮ್ಮಾ ಸಮಾಧಿಯಲ್ಲ. ಸಮ್ಮಾ ಸಮಾಧಿ 
ಮಾತ್ರ ನಮ್ಮನ್ನು ಮುಕ್ತಿಗೆ ತೆಗೆದುಕೊ೦ಡು ಹೋಗಬಲ್ಲದು. 

ಸಮ್ಮಾ ಸಮಾಧಿಗಾಗಿ ಪರಿಶುದ್ಧ ವಸ್ತುವಿನ ಮೇಲೆ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಏಕಾಗಗೊಳಿಸುವ 
ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುತ್ತಿರುವ ಯಾವುದೇ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನು ಸಹ ಈ ಅತೀಂದ್ರಿಯ 
ಅನುಭವಗಳನ್ನು ಪಡೆಯಬಹುದು. ಅವುಗಳನ್ನು ಕೇವಲ ಮೈಲಿಗಲ್ಲುಗಳೆಂದು ಭಾವಿಸಿ 
ಅವುಗಳನ್ನು ಹಿಂದೆ ಬಿಟ್ಟು ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತಿರಬೇಕು. ಅವುಗಳನ್ನು 
ಧ್ಯಾನದ ವಸ್ತುಗಳೆಂದು ನಾವು ಪರಿಗಣಿಸಿದರೆ ಕಟ್ಟಾಸೆಯ ಬಂಧನದಲ್ಲಿ ಸಿಲುಕುತ್ತೇವೆ. 
ಕೊನೆಯ ಹಂತವಾದ ಮನಸ್ಸಿನ ಸಂಪೂರ್ಣ ಮುಕ್ತಿಯನ್ನು ತಲುಪಲು ನಮಗೆ 
ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ, ನಮ್ಮ ಕಾಲುಗಳಿಗೆ ಬೇಡಿಯಾಗುವ ಅಥವಾ 
ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿನ ಪ್ರತಿಗೆ ಅಡ್ಡಿಪಡಿಸುವ, ತಡೆಗೋಡೆಯಂತಾಗುವ ಯಾವುದೇ ಏಕಾಗ್ರತೆಯ 
ವಸ್ತುವಿಗೆ ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳದೆ ಪ್ರತಿ ಹಂತದಲ್ಲೂ ನಾವು ಎಚ್ಚರದಿಂದಿರಬೇಕು. 


ಶುದ್ಧ ಸಮಾಧಿಯ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಸೂಕ್ತ ವಸ್ತುವನ್ನು ಹುಡುಕುವಾಗ ನಾವು 
ಗಮನದಲ್ಲಿಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕಾದುದು ಏನೆಂದರೆ, ಏಕಾಗ್ರತೆಯ ವಸ್ತುವು ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನನ್ನು 
ಯಾವುದೇ ಧರ್ಮಕ್ಕೆ ಸೀಮಿತಗೊಳಿಸಬಾರದು. ಯಾವುದೇ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಧರ್ಮವನ್ನು 
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ಸಂಕೇತಿಸುವ, ಇತರೆ ಧಮ್ಮೀಯರು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಲು ಕಷ್ಟವಾಗುವ ಆಕಾರ, ಬಣ್ಣ 
ಅಥವಾ ಶಬ್ದ ಧ್ಯಾನದ ವಸ್ತುವಾಗಬಾರದು. ಶೀಲ, ಸಮಾಧಿ, ಪನ್ಯಾ, ಮತ್ತು ನಿಬ್ಬಾಣದ 
(ನೈತಿಕತೆ, ಏಕಾಗತೆ, ಅನುಭವ ಜ್ಞಾನ ಮತ್ತು ಮುಕ್ತಿ) ಈ ಮಾರ್ಗವು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಎಲ್ಲಾ ರಾಷ್ಟದವರೂ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವಂಥದ್ದಾಗಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ, 
ಈ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುತ್ತಿರುವಾಗ, ಮನಸ್ಸಿನ “penn ಆಯ್ಕೆಮಾಡಿಕೊಂಡ 
ವಸ್ತುವು, ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾಗಿರಬೇಕು, ಚಿರಂತನವಾಗಿರಬೇಕು. ಎಲ್ಲಾ ದೇಶದ ಜನಗಳೂ 
ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳವ೦ತಿರಬೇಕು. ಇದು ಎಲ್ಲರೂ ಸುಲಭವಾಗಿ ಗಹಿಸುವಂತಿರಬೇಕು, ಎಲ್ಲರೂ 
ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವಂತಿರಬೇಕು. 


ಮೇಲಿನ ಅಗತ್ಯ ಷರತ್ತುಗಳನ್ನು ಪೂರೈಸುವ ಅನೇಕ ಏಕಾಗ್ರತೆಯ ವಸ್ತುಗಳಿವೆ. 
ಒಳಬರುತ್ತಿರುವ ಮತ್ತು ಹೊರ ಹೋಗುತ್ತಿರುವ ನಮ್ಮ ಉಸಿರನ್ನೇ ನಾವು ಏಕಾಗ್ರತೆಯ 
ವಸ್ತುವನ್ನಾಗಿ ಆಯ್ಕೆ ಮಾಡಿಕೊಂಡಿದ್ದೇವೆ. ಒಳಬರುತ್ತಿರುವ ಮತ್ತು ಹೊರ 
ಹೋಗುತ್ತಿರುವ ಶುದ್ಧ ಉಸಿರು. ಯಾವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಶುದ್ಧ ಎಂದರೆ ಯಾವುದೇ 
ಶಬ್ದ, ಹೆಸರು, ಮಂತ್ರ, ಆಕಾರ ಅಥವಾ ಆಕೃತಿಯು ಇದರ ಜೊತೆ ಸೇರಿಲ್ಲ. ಕೇವಲ 
ಒಳಬರುವ ಮತ್ತು ಹೊರಹೋಗುವ ಉಸಿರನ್ನು ಸತತವಾಗಿ ಅರಿಯುವ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಈ ಉಸಿರು ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿರಬೇಕು, ಸಹಜವಾಗಿರಬೇಕು. ಅದು 
ದೀರ್ಥವಾಗಿದ್ದರೆ, ಅದು ದೀರ್ಥವಾಗಿದೆ; ಅದು ಹಸ್ತವಾಗಿದ್ದರೆ, ಅದು ಹಸ್ತವಾಗಿದೆ; 
ಅದು ಆಳವಾಗಿದ್ದರೆ, ಅದು ಆಳವಾಗಿದೆ; ಅದು ಆಳವಾಗಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಅದು ಆಳವಾಗಿಲ್ಲ; 
ಅದು ಸ್ಥೂಲವಾಗಿದ್ದರೆ, ಅದು ಸ್ಥೂಲವಾಗಿದೆ; ಅದು ಸೂಕ್ಷವಾಗಿದ್ದರೆ ಅದು 
ಸೂಕ್ಷವಾಗಿದೆ. ಏಕಾಗ್ರತೆಯ ವಸ್ತುವಾಗಿ ನಾವು ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಉಸಿರನ್ನು ಆರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಾಗ 
ನಾವು ಉಸಿರಾಟದ ಯಾವುದೇ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಿಲ್ಲವೆಂದು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಉಸಿರು ಕೇವಲ ಏಕಾಗ್ರತೆಯ ವಸ್ತು ಆಗಿದೆ. ಅದು ಎಷ್ಟು 
ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿರುತ್ತದೋ ಅಷ್ಟು ಉತ್ತಮ. ಅದಕ್ಕೆ ಯಾವುದೇ ಅಡ್ಡಿಯುಂಟಾದರೂ 
ಅದು ಕೃತಕವಾಗಿ, ಸತ್ಯವನ್ನು ಗಮನಿಸುವಲ್ಲಿ ತಡೆಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಪ್ರಕೃತಿಯನ್ನು 
ಅದು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ ನೋಡುವ ಬದಲಾಗಿ, ಅದರಿಂದ ದೂರವಾಗಿ, 
ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ಉದಾಸೀನರಾಗುತ್ತೇವೆ. 


ಇಷ್ಟಕ್ಕೂ ನಾವು ಮನಸ್ಸಿನ ಏಕಾಗ್ರತೆಯನ್ನು ಏಕೆ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ? ಏಕೆ 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತೇವೆಂದರೆ ಏಕಾಗ್ರಗೊ೦ಡ ಮನಸ್ಸು ಎಷ್ಟೊಂದು ಸೂಕ್ಷವಾಗುತ್ತದೆ 
ಮತ್ತು ಹರಿತವಾಗುತ್ತದೆ ಎಂದರೆ, ಅದು ಮುಕ್ತಿಯ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ಮುಚ್ಚಿರುವ 
ಪರದೆಗಳನ್ನು ಚುಚ್ಚಿ ಹರಿದು ಹಾಕುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದ, ಏಕಾಗ್ರತೆಯ ವಸ್ತು ಹೆಚ್ಚು 
ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾದಷ್ಟೂ ನಾವು ಕತ್ತಲೆಯ ಓಣಿಗಳಲ್ಲಿ ಅಲೆದಾಡುವುದನ್ನು ಬಿಟ್ಟು, ಧಮ್ಮದ 
ನೇರ ಮತ್ತು ರಾಜಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವ ಉತ್ತಮ ಅವಕಾಶಗಳನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತೇವೆ. 
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ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ಒಳಬರುವ ಮತ್ತು ಹೊರಹೋಗುವ ಉಸಿರನ್ನೇ ಏಕಾಗ್ರತೆಯ 
ವಸ್ತುವಾಗಿ ಅಳವಡಿಸಿಕೊಂಡಿರುವುದಕ್ಕೆ ಮತ್ತೊಂದು ಕಾರಣ ಎ೦ದರೆ, ನಮ್ಮ ಉಸಿರಾಟದ 
ಗತಿಯು ಪ್ರಾಕೃತಿಕವಾಗಿ ಮನಸ್ಸಿನ ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಗುಣಗಳೊಡನೆ ಆತ್ಮೀಯ ಸಂಬಂಧ 
ಹೊಂದಿದೆ. ಮನಸ್ಸು ಕಲುಷಿತಗೊ೦ಡು ಅಪಾಯಕಾರಿ ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಗುಣಗಳಾದ 
ಕೋಪ, ಭಯ, ಕಾಮ, ದ್ವೇಷ ಅಥವಾ ಇನ್ಯಾವುದೇ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯ ತೀವ್ರ 
ಪ್ರಭಾವಕ್ಕೊಳಗಾದಾಗ ನಮ್ಮ ಉಸಿರಾಟದ ಗತಿ ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ವೇಗವಾಗುವುದನ್ನು 
ಮತ್ತು ಸ್ಥೂಲವಾಗುವುದನ್ನು ನಾವು ನೋಡುತ್ತೇವೆ. ಈ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಗಳು ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಕಲುಷಿತಗೊಳಿಸುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಿದಾಗ, ಉಸಿರಾಟದ ಗತಿ ನಿಧಾನವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು 
ಸೂಕ್ಷವಾಗುತ್ತದೆ. ಸಮಾಧಿಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡ ನಂತರ ಮುಂದಿನ ಹೆಜ್ಜೆ ಪನ್ಯಾದ 
ಕ್ಷೇತ್ರವನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸುವುದಾಗಿದೆ. ಅಲ್ಲಿ ನಾವು ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಗಳ 
ಬಂಧನದಿಂದ ಮುಕ್ತಿ ಪಡೆಯುವುದನ್ನು ಕಲಿಯುತ್ತೇವೆ. ಆದುದರಿಂದ, ಒಳಬರುವ 
ಮತ್ತು ಹೊರ ಹೋಗುವ ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಉಸಿರಿನ ಸತ್ಯವನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು ಧ್ಯಾನದ 
ಮುಂದಿನ ಹಂತದಲ್ಲಿ ದೊಡ್ಡ ಸಹಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಸ್ಥೂಲವಾದ ನಮ್ಮ ಉಸಿರನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು ನಾವು ಮುಂದುವರಿಸಿದಂತೆ, 
ಮನಸ್ಸು ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಏಕಾಗವಾಗುತ್ತದೆ, ಮತ್ತು ಉಸಿರಾಟ ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು 
ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾಗುತ್ತದೆ. ಕೆಲವು ವೇಳೆ ಉಸಿರು ನವಿರಾದ ಕೂದಲಿನ ಎಳೆಯಂತೆ ಅತ್ಯಂತ 
ಹೆಚ್ಚು ಸೂಕ್ಷವಾಗುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ಹೊರಗೆ ಹೋದ ತಕ್ಷಣವೇ ಹಿಂದಿರುಗಿ ಒಳಬ೦ದಂತೆ 
ತೋರುತ್ತದೆ. ಒಮ್ಮೊಮ್ಮೆ ಕುಂಭಕದ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಮುಟ್ಟುತ್ತದೆ. ಅಂದರೆ ಉಸಿರಾಟದ 
ಸಹಜ ಕ್ರಿಯೆ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ನಾವು ಆರಿಸಿಕೊಂಡ ಏಕಾಗ್ರತೆಯ 
ವಸ್ತುವು ನಮ್ಮನ್ನು ಸ್ಥೂಲದಿಂದ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸ್ಥಿತಿಯವರೆಗೆ ತೆಗೆದುಕೊ೦ಡು ಹೋಗುತ್ತದೆ 
ಎ೦ಬುದು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ನಮಗೆ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲದ ಮತ್ತು ಕಾಣದ ಕ್ಷೇತ್ರಗಳನ್ನು ಮುಂದೆ 
ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. ಅವು ಈ ಸ್ಥಿತಿಗಿಂತಲೂ ಸೂಕ್ಷವಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ, ಈ 
ದೃಷ್ಟಿಯಿ೦ದಲೂ ಉಸಿರಾಟದ ವಸ್ತು ಸರಿಯಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಅರ್ಥಪೂರ್ಣವಾಗಿದೆ. 
ನಮ್ಮೊಳಗೆ ಏರಿಳಿಯುವ ಅನ೦ತ ಸಾಗರದ ಅಲೆಗಳನ್ನು, ನಮ್ಮೊಳಗೆ ಹರಿಯುತ್ತಿರುವ 
ಅಂತರಿಕ ಸಂವೇದನೆಗಳ ನದಿಯನ್ನು ದೇಹದ ಪ್ರತಿಕಣದಲ್ಲೂ ನಿರಂತರ ನರ್ತಿಸುವ 
ಅಗಣಿತ ತರಂಗಗಳನ್ನು ನಾವು ಅನುಭವಿಸಬೇಕಾಗಿದೆ. ಸತತವಾಗಿ ಬದಲಾಗುತ್ತಿರುವ 
ನಮ್ಮ ಸಹಜ ಗುಣವನ್ನು ನಾವು ದರ್ಶಿಸಬೇಕಾಗಿದೆ. ಇದೆಲ್ಲವೂ ಅತ್ಯಂತ ಸೂಕ್ಷ್ಮ 
ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಈ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ತಲುಪಲು ಸ್ಥೂಲವಾದ ಆದರೆ 
ನಿರಂತರವಾಗಿ ಹರಿಯುತ್ತಿರುವ ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು ನಾವು ಮೊದಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು. 
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ನಮ್ಮ ಒಳಗಡೆ ಏನು ನಡೆಯುತ್ತಿದೆಯೋ ಅದು ಯಾವುದೇ ಪ್ರಯತ್ನವಿಲ್ಲದೆ 
ನಡೆಯುತ್ತಿದೆ. ಇದು ಸ್ವ-ನಿಯಂತ್ರಿತ, ಅಡೆತಡೆಯಿಲ್ಲದೆ ಪ್ರವಹಿಸುತ್ತಿರುವ ಶರೀರ 
ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸು. ನಮ್ಮ ಆ೦ತರಿಕ ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ನಡೆಯುತ್ತಿರುವ ಈ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮತ್ತು 
ಎನಾಶದ ಅನೈಚ್ಛಿಕ ಕ್ರಿಯಾಶಕ್ತಿಯ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಗಮನಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುವಂತಹ 
ಒಂದು ವಸ್ತುವಿನ ಅವಶ್ಯಕತೆ ನಮಗಿದೆ. ಅದು ನಮ್ಮಿಷ್ಟದಂತೆ ಮತ್ತು ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ ತಾನೇ 
ಎರಡೂ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವ ಪಕ್ರಿಯೆ ಆಗಿರಬೇಕು. ಆಗ ನಾವು ನಮ್ಮಿಷ್ಟದಂತೆ 
ಜರುಗುತ್ತಿರುವ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡ ನಂತರ, ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ ತಾನೇ 
ಜರುಗುತ್ತಿರುವ ಚಟುವಟಿಕೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸಲು ಆರಂಭಿಸಬಹುದು. ದೇಹದ 
ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲಿ ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಮಾತ್ರ ನಿಯಂತ್ರಿಸಬಹುದು. ನಮಗಿಷ್ಟ ಬಂದರೆ 
ಉಸಿರನ್ನು ವೇಗಗೊಳಿಸಬಹುದು ಅಥವಾ ನಿಧಾನಗೊಳಿಸಬಹುದು. ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, 
ಯಾವುದೇ ಪ್ರಯತ್ನವಿಲ್ಲದೆ ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ ತಾನೆ ನಡೆಯುವ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆ ಉಸಿರಾಟ. ನಮ್ಮಿಷ್ಟದಂತೆ 
ನಡೆಯುವ ಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ತನಗೆ ತಾನೇ ನಡೆಯುವ ಕ್ರಿಯೆಯ ಕಡೆ, ಗೊತ್ತಿರುವುದರಿಂದ 
ಗೊತ್ತಿಲ್ಲದೇ ಇರುವುದರ ಕಡೆ, ನದಿಯ ಪರಿಚಿತ ದಡದಿಂದ ಅಪರಿಚಿತ ದಡದ 
ಕಡೆಗಿನ ಪ್ರಯಾಣದಲ್ಲಿ ಉಸಿರಾಟ ಒಂದು ಸೇತುವೆಯಂತೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡಬಲ್ಲದು. 
ಈ ಕಾರಣದಿ೦ಂದಾಗಿ೦ತರೂ ಉಸಿರಾಟ ಏಕಾಗ್ರತೆಂಯು ವಸ್ತುವಾಗಿ 
ಉಪಯೋಗಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. 


ನಾವು ನಡೆಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿರುವ ಶೀಲ, ಸಮಾಧಿ, ಪನ್ಯಾ (ಪಜ್ಞೆ ಅಥವಾ 
ಅನುಭವಮಜ್ಞಾನ) ಮತ್ತು ನಿಬ್ಬಾಣದ ಈ ದಾರಿಯು ನಾವು ಸಹಜವಾಗಿ ಅಂತಿಮ 
ಸತ್ಯವನ್ನು ಪಡೆಯುವಷ್ಟು ಆಳಕ್ಕೆ ನಮ್ಮನ್ನು ಧ್ಯಾನ ಕ್ಷೇತದಲ್ಲಿ ತೆಗೆದುಕೊ೦ಡು ಹೋಗುತ್ತದೆ. 
ಈ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯಲು ನಾವು ನಿಜವಾದ, ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಬರುವ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಗಮನಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವು ಈ ಕ್ಷಣದ ಸತ್ಯವಾಗಿದೆ; 
ಕಳೆದು ಹೋದ ಕ್ಷಣಗಳ ಅಥವಾ ಮುಂದೆ ಬರಬಹುದಾದ ಕ್ಷಣಗಳ ಸತ್ಯವಲ್ಲ. 
ಕಳೆದು ಹೋದ ಕ್ಷಣಗಳನ್ನು ಕೇವಲ ಜ್ಞಾಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಇನ್ನು, ಮುಂದೆ 
ಬರಬಹುದಾದ ಕ್ಷಣಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು ಅಥವಾ ಅಪೇಕ್ಷಿಸಬಹುದು. ಕೇವಲ 
ವರ್ತಮಾನದ ಕ್ಷಣವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಬಹುದೇ ಹೊರತು ಕಳೆದು ಹೋದ ಕ್ಷಣಗಳನ್ನು 
ಅಥವಾ ಮುಂದೆ ಬರುವ ಕ್ಷಣಗಳನ್ನಾಗಲಿ ಅಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಸಾಕ್ಷಾತ್ವರಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ವರ್ತಮಾನ ಕ್ಷಣದ ಸ್ಥೂಲ ಅನುಭವದ ಸತ್ಯವನ್ನು ಎಚ್ಚರದಿ೦ದ 
ನಾವು ಗಮನಿಸಬೇಕು. ಆಗ ಮಾತ್ರ ಅತಿ ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾದ ಸತ್ಯಗಳು ಅನಾವರಣಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ 
ಮತ್ತು ಸೂಕ್ಷ್ಮಾತಿಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ದಾಟಿ ಈ ಕ್ಷಣದ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯದ 
ಸಾಕ್ಟಾತ್ಕಾರವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದಕ್ಕಾಗಿ, ವರ್ತಮಾನದ ಅತ್ಯಂತ ಸಣ್ಣ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ, ಬದುಕಲು 
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ಶಕ್ತರಾಗುವಂತೆ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದೇ ಇಡೀ ಧ್ಯಾನದ ನೇರವಾದ ರಾಜಮಾರ್ಗವಾಗಿದೆ. 
ಈ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ಬದುಕುವುದನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು, ಈ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ನಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿ 
ಜರುಗುತ್ತಿರುವ ಸ್ಥೂಲ ಘಟನೆಗಳನ್ನು ಅ೦ದರೆ ಒಳಬರುತ್ತಿರುವ ಉಸಿರು ಮತ್ತು 
ಹೊರ ಹೋಗುತ್ತಿರುವ ಉಸಿರನ್ನು ಎಚ್ಚರದಿ೦ದ ಅರಿಯುವುದನ್ನು ನಾವು ಕಲಿಯಬೇಕು. 


ಈ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಮಾಡುವಾಗ ಹಿಂದಿನ ಸಿಹಿ-ಕಹಿ ನೆನಪುಗಳ ನೆರಳು 
ಮೋಡಗಳಂತೆ ಮನಸಿನ ಮೇಲೆ ಕವಿಯುವುದಕ್ಕೆ ಬಿಡಬಾರದು. ಭವಿಷ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ 
ಯಾವುದೇ ಸಿಹಿ-ಕಹಿ ಭಯಗಳು ಅಥವಾ ಬಯಕೆಗಳ ನೆರಳನ್ನು ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲೆ 
ಬೀಳಗೊಡಬಾರದು. ನಾವು ಪರಿಶುದ್ಧ ಉಸಿರನ್ನು ಮಾತ್ರ ಅರಿಯಬೇಕು. ನಿಜವಾಗಿ 
ಒಳಬರುತ್ತಿರುವ ಮತ್ತು ಹೊರ ಹೋಗುತ್ತಿರುವ ಉಸಿರನ್ನು ಮಾತ್ರ ಅರಿಯಬೇಕು. 
ಭೂತಕಾಲದ ಸಿಹಿ-ಕಹಿ ನೆನಪುಗಳು ಮತ್ತು ಭವಿಷ್ಯತ್ಕಾಲದ ಭಯ ಮತ್ತು ಬಯಕೆಗಳು 
ರಾಗ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷವನ್ನುಂಟುಮಾಡುತ್ತವೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಅವು ಒಪ್ಪಿತವಾಗಬಹುದು 
ಅಥವಾ ಒಪ್ಪಿತವಾಗದೆ ಇರಬಹುದು. ಒಳಬರುವ ಅಥವಾ ಹೊರ ಹೋಗುವ 
ಉಸಿರಿನ ಈ ಕ್ಷಣದ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸು ಹೆಚ್ಚೆಚ್ಚು ಸ್ಥಾಪಿತಗೊ೦ಡಷ್ಟೂ ಭೂತಕಾಲದ 
ನೆನಪುಗಳಿಂದ ಮತ್ತು ಭವಿಷ್ಯತ್ತಿನ ಬಗೆಗಿನ ಕಲ್ಪನೆಗಳಿ೦ದ ಮುಕ್ತಿಹೊಂದುವುದರಿಂದ 
ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳಿಂದ ಹೆಚ್ಚೆಚ್ಚು ಮುಕ್ತಿ ಪಡೆಯುತ್ತದೆ. ಮನಸ್ಸು 
ಎಚ್ಚರದಿ೦ದಿರುವುದರಿಂದ ಅದು ಅಜ್ಞಾನದಿಂದಲೂ ಮುಕ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. ಒಳ ಬರುವ 
ಮತ್ತು ಹೊರ ಹೋಗುವ ಉಸಿರನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಿರುವಾಗ ಉಸಿರಿನ ಬಗ್ಗೆ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಿಯವಾದ ಭಾವನೆಯಾಗಲಿ ಅಥವಾ ಅಪ್ರಿಯವಾದ ಭಾವನೆಯಾಗಲಿ, 
ಆಕರ್ಷಣೆಯಾಗಲಿ ಅಥವಾ ವಿಕರ್ಷಣೆಯಾಗಲಿ, ರಾಗವಾಗಲಿ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷವಾಗಲಿ 
ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ಶರೀರದ ಈ ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ವಿದ್ಯಮಾನವನ್ನು ಸಾಕ್ಷೀಭೂತವಾಗಿ ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು 
ನಾವು ಕಲಿಯುತ್ತೇವೆ. ಭೂತ ಮತ್ತು ಭವಿಷ್ಯತ್ತುಗಳ ಬಂಧನಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತವಾಗುತ್ತಾ, 
ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷದ ಹಿಡಿತದಿ೦ದ ಬಿಡುಗಡೆ ಪಡೆಯುತ್ತಾ, ವರ್ತಮಾನದ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ 
ಬದುಕಲು ನಾವು ನಮ್ಮ ಪ್ರಥಮ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ಈ ಪ್ರಯತ್ನವು ಒಂದು 
ಎಳೆಯ ಮಗು ತನ್ನ ತತ್ತರಿಸುವ ಕಾಲುಗಳ ಮೇಲೆ ನಡೆಯುವುದನ್ನು ಕಲಿಯುವ 
ಪ್ರಯತ್ನದಂತಿರುತ್ತದೆ. ಈ ದಿಕ್ಕಿನಲ್ಲಿ ಮಾಡುವ ಸತತ ಪ್ರಯತ್ನ, ಒಂದು ದಿನ, ದೃಢವಾದ, 
ಶಕ್ತಿಯುತವಾದ ಮತ್ತು ಅಚಲವಾದ ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನಿಟ್ಟು ನಮ್ಮ ಪ್ರಯಾಣ ಮುಗಿಸಲು 
ನಮ್ಮನ್ನು ಯೋಗ್ಯರನ್ನಾಗಿಸುತ್ತದೆ. 

ಗಟ್ಟಿಯಾದ ಸಮ್ಮಾ ಸಮಾಧಿಯಿಲ್ಲದೆ ನಾವು ಈ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ಆಳಕ್ಕೆ ಪ್ರವೇಶಿಸಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ; ನಾವು ಪ್ರಜ್ಞೆಯ ಕ್ಷೇತ್ರದಲ್ಲಿ ಹೆಜ್ಜೆಯಿಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಸರಿಯಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
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ಸಮಾಧಿಯನ್ನು ಬಲಪಡಿಸಲು, ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾದ, ಕಲ್ಪನಾಮುಕ್ತವಾದ, ದೋಷವಿಲ್ಲದ 
ಈ ಕ್ಷಣದ ವಸ್ತುವನ್ನು ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಕೊಡೋಣ. ಅದೇ ಒಳ ಬರುವ ಮತ್ತು ಹೊರ 
ಹೋಗುವ ಉಸಿರನ್ನು ಅರಿಯುವುದು. ಈ ಅರಿಯುವಿಕೆಯ ಆಧಾರದ ಮೇಲೆ 
ವರ್ತಮಾನದ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ಬದುಕುವುದನ್ನು ಕಲಿಯೋಣ. ರಾಗದಿಂದ, ದ್ವೇಷದಿಂದ, 
ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ಮುಕ್ತವಾದ ಒಳ್ಳೆಯ ಮನಸ್ಸಿನ ಏಕಾಗ್ರತೆಯನ್ನು ನಾವು ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳೋಣ. 
ದೈಹಿಕ ಅಥವಾ ವಾಚಿಕ ಕೆಟ್ಟ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಲು ನಮ್ಮ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು 
ವೃದ್ಧಿಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳೋಣ. ಪ್ರಜ್ಞೆಯಲ್ಲಿ ಗಟ್ಟಿಯಾಗುತ್ತಾ ಮತ್ತು ಕಲುಷಿತ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲಮಾಡುತ್ತಾ ಮಾನಸಿಕ ಸ್ಥರದಲ್ಲಿನ ಕೆಟ್ಟ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು 
ತಪ್ಪಿಸಲು ನಮ್ಮ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳೋಣ. 

ಈ ರೀತಿ ಬೆಳಸಿಕೊಂಡ ಪರಿಶುದ್ಧ ಸಮಾಧಿಯು ಸ೦ತೋಷವನ್ನು ಕೊಡುತ್ತದೆ. 
ಬನ್ನಿ, ಒಳಬರುವ ಮತ್ತು ಹೊರ ಹೋಗುವ ಉಸಿರನ್ನು ಅರಿಯುವ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡುತ್ತಾ ಸಮಾಧಿಯನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳೋಣ. ಸಮಾಧಿಯನ್ನು ಬಲಪಡಿಸಿ- 
ಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ, ಶೀಲ ಬಲಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಸಮಾಧಿ ಮತ್ತು ಶೀಲವನ್ನು 
ಬಲಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿ೦ದ, ಪನ್ಯಾವು (ಪ್ರಜ್ಞೆಯು) ಬಲಯುತವಾಗುತ್ತದೆ. ಶೀಲ, 
ಸಮಾಧಿ ಮತ್ತು ಪನ್ಯಾವನ್ನು ಬಲಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರಲ್ಲಿ ಮುಕ್ತಿಯ ಮಾರ್ಗವಿದೆ: 
ಮನಸ್ಸಿನ ಮಲಿನತೆಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತಿ ದುಃಖದಿಂದ ಮುಕ್ತಿ, ಭ್ರಾಂತಿ ಮತ್ತು ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ 
ಮುಕ್ತಿ 

ನಿಶ್ಚಯವಾಗಿ, ಸಮಾಧಿಯ ಮಾರ್ಗವೇ ಯೋಗಕ್ಷೇಮದ ಮಾರ್ಗ, ಒಳ್ಳೆಯ 
ಅದೃಷ್ಟದ ಮಾರ್ಗ, ಶಾಂತಿಯ ಮಾರ್ಗ, ಮುಕ್ತಿಯ ಮಾರ್ಗ. 


ಸೇ ಜೇ OK 


ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರೊಂದಿಗೆ ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು 

(ಜೂನ್‌ 7, 2009ರ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ನ ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತಾಪತ್ರದಿ೦ದ ಆಯ್ದದ್ದು) 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಕೋಪದಿಂದ ಪಾರಾಗುವುದು ಹೇಗೆ? 

ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ವಿಪಶ್ಯನ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ಕೋಪ 
ಬಂದಾಗ ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅಥವಾ ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾನೆ. ಈ 
ಗಮನಿಸುವಿಕೆ ಸಮತೆಯಿಂದಿರುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿಕಿಯೆಯಿಂದಲ್ಲ. ಕೋಪ ಬಹಳ ಬೇಗ 
ದುರ್ಬಲವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಹೊರಟು ಹೋಗುತ್ತದೆ. ವಿಪಶ್ಯನದ ಸತತ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ 
ಕೋಪದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವ ಮನಸ್ಸಿನ ಅಭ್ಯಾಸ ಬದಲಾಗುತ್ತದೆ. 
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ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಾನು ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡಿದರೂ ನನ್ನ ಕೋಪವನ್ನು ಹತ್ತಿಕ್ಕಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತಿಲ್ಲ 
ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಅದನ್ನು ಹತ್ತಿಕ್ಕಬೇಡಿ, ಅದನ್ನು ಗಮನಿಸಿ. ನೀವು ಅದನ್ನು 
ಹತ್ತಿಕ್ಕಿದರೆ ಸಮಸ್ಯೆಗಳು ಬರುತ್ತವೆ. ನೀವು ಅದನ್ನು ಹತ್ತಿಕ್ಕಿದಷ್ಟೂ ಅದು ನಿಮ್ಮ 
ಮನಸ್ಸಿನ ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚಿನ ಆಳಕ್ಕೆ ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಅದುಮಿಟ್ಟ ಭಾವನೆಗಳು ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು 


ಗಟ್ಟಿಯಾಗುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಅವುಗಳಿಂದ ಹೊರಬರುವುದು ಕಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಹತ್ತಿಕ್ಕಬೇಡಿ, 
ವ್ಯಕ್ತಪಡಿಸಲೂ ಬೇಡಿ. ಕೇವಲ ಗಮನಿಸಿ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಬೇರೆಯವರ ಒಳ್ಳೆಯದಕ್ಕಾಗಿ ಕೆಟ್ಟ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದರೆ ಅದು ಕೆಟ್ಟದ್ದೇ? 
೪ ರ ಲ "ದಿ 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಕೆಟ್ಟದ್ದು ಕೆಟ್ಟ ಕೆಲಸ ನಿಮಗೆ ಹಾನಿ ಮಾಡಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. ನೀವೇ ನಿಮಗೆ ಹಾನಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡಾಗ ಬೇರೆಯವರಿಗೆ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡಲು ಯಾವತ್ತೂ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಮೊದಲು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಆರೋಗ್ಯವಂತರನ್ನಾಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. 
ನೀವು ಬೇರೆಯವರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತೀದ್ದೀರಾ ಎಂಬುದು ನಿಮಗೆ ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಾವು ನೋವಿನಲ್ಲಿದ್ದಾಗ ಮನಸ್ಸು ಹೇಗೆ ಸಮತೋಲನದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಹೊರ ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ನಮಗೆ ಇಷ್ಟವಿಲ್ಲದಿರುವುದು ಯಾವಾಗ 
ನಡೆಯುತ್ತದೆಯೋ ಆಗ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಅಹಿತಕರವಾದ ಸಂವೇದನೆಗಳಿರುತ್ತವೆ. ವಿಪಶ್ಶನ 
ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನು ಸಂಪೂರ್ಣ ಗಮನವನ್ನೆಲ್ಲ ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಮೇಲಿಟ್ಟು ಅವುಗಳಿಗೆ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡದೇ ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ ಅವುಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾನೆ. ನಾವು ನೋವು 
ಎಂದು ಕರೆಯುವ ಈ ಸ್ಥೂಲ, ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಸಮಚಿತ್ತದಿಂದ 
ಗಮನಿಸುವುದು ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಬಹಳ ಕಷ್ಟ ಆದರೆ ಕ್ರಮೇಣ ಅವುಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು 
ಸುಲಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಹಿತಕರ, ಅಹಿತಕರ ಏನೂ DBA ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಸಂವೇದನೆಯೂ ನಶಿಸುವುದಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಬರುತ್ತದೆ. ಅಷ್ಟೊಂದು ಕ್ಷಣಿಕವಾದುದಕ್ಕೆ 
ಏಕೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡಬೇಕು? 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಸಮಾಜದ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನ ಹೇಗೆ ಪರಿಹರಿಸುತ್ತದೆ? 

ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಕಟ್ಟಕಡೆಗೆ ಸಮಾಜ ಎಂದರೆ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳ ಸಮೂಹವಲ್ಲದೆ 
ಬೇರೇನೂ ಅಲ್ಲ. ಸಮಾಜದ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ಪರಿಹರಿಸಲು ಮೊದಲು ವ್ಯಕ್ತಿಗಳ 
ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ಪರಿಹರಿಸಬೇಕು. ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿಯನ್ನು ಬಯಸುತ್ತೇವೆ. ಆದರೂ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಶಾಂತಿಗಾಗಿ ನಾವು ಏನನ್ನೂ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಇದು ಹೇಗೆ ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ? 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವಂತೆ ವಿಪಶ್ಯನ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ಪರಿಹರಿಸಲು ವಿಪಶ್ಶನ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಹಾಗಾಗಿ 
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ಸಮಾಜವು ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. ಇದೇ 


ರೀತಿಯಾಗಿ ಸಮಾಜದ ಸಮಸ್ಯೆಗಳು ಪರಿಹಾರವಾಗಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತವೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಪಾಪ ಮಾಡಿದವನನ್ನು ಕ್ಷಮಿಸಿದರೆ ಪಾಪವನ್ನು ಉತ್ತೇಜಿಸಿ 
ದಂತಾಗುವುದಿಲ್ಲವೇ? 

ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಎಂದಿಗೂ ಪಾಪವನ್ನು ಉತ್ತೇಜಿಸಬೇಡಿ. ಪಾಪ ಮಾಡದಂತೆ 
ಜನಗಳನ್ನು ತಡೆಯಿರಿ. ಆದರೆ, ಪಾಪಿಷ್ಟನ ಬಗ್ಗೆ ಕೋಪ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷ ತಳೆಯಬೇಡಿ. 
ಪ್ರೀತಿ, ಕರುಣೆ, ಮೈತ್ರಿಯನ್ನು ತಳೆಯಿರಿ. ಈ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ದುಃಖಿತನಾದ ವ್ಯಕ್ತಿ. ಅಜ್ಞಾನಿ. 
ಅವನು ಏನು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದಾನೆ/ಅವಳು ಏನು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದಾಳೆ ಎಂಬುದು ಅವರಿಗೇ 
ತಿಳಿದಿಲ್ಲ. ಈ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಪಾಪ ಮಾಡದಂತೆ ತಡೆಯಲು ನಿಮ್ಮ ಎಲ್ಲಾ ದೈಹಿಕ, 
ಮಾನಸಿಕ ಮತ್ತು ವಾಚಿಕ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತೀರಿ. ಆದರೆ, ಅವರ ಬಗ್ಗೆ 
ಪ್ರೀತಿ ಮತ್ತು ಕರುಣೆಯನ್ನು ಹೊಂದಿರುತ್ತೀರಿ. ಇದನ್ನೇ ವಿಪಶ್ಶನ ನಿಮಗೆ ಬೋಧಿಸುವುದು. 


ಸೇ ಜೇ OK 
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ಆಚರಣೆಯಲ್ಲಿರುವ ಅನುಭವಜ್ಞಾನ : ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ 


ಆಚಾರ್ಯ ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕ (1924-2013) 


(ಮ್ಯಾನ್ಮಾರ್‌ನ ಯಾಂಗಾನ್‌ನಲ್ಲಿ ಡಿಸೆಂಬರ್‌ 2004 ರಲ್ಲಿ ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಗಳ 
ಬಗ್ಗೆ ವಿಶ್ವ ಶೃಂಗಸಭೆ ನಡೆಯಿತು. ಆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರು ನೀಡಿದ 
ಮೂರು ಧಮ್ಮ ಪ್ರವಚನಗಳಲ್ಲಿ ಇದು ಮೂರನೆಯದು. ವಾರ್ತಾಪತ್ರಕ್ಕಾಗಿ ಇದನ್ನು 
ಮಾರ್ಪಡಿಸಿ ಜೂನ್‌ 2014ರ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತಾ ಪತ್ರದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟಿಸಲಾಗಿತ್ತು 
ಇದರ ಪೂರ್ಣ ಪಾಠವು ವಿಪಶ್ಯನ ಸಂಶೋಧನಾ ಸಂಸ್ಥೆಯ ಪ್ರಕಟಣೆ. “ಪವಿತ್ರ 
ಧಮ್ಮಭೂಮಿಗೆ ಯಾತ್ರೆ -2009”ರಲ್ಲಿ ಲಭ್ಯವಿದೆ. ಇದು ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ವಿಪಶ್ಯನ 
ವಾರ್ತಾಪತ್ರದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟವಾದ ಲೇಖನದ ಅನುವಾದ). 


ಅತ್ಯಂತ ಆದರಣೀಯ ಸಂಘ ಮತ್ತು ಧಮ್ಮ ಮಿತ್ರರೇ, 


ಈ ಉಪನ್ಯಾಸದಲ್ಲಿ ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ ಭಾಗವಾದ 
“ಪನ್ಕಾ', ಅಂದರೆ ಪ್ರಜ್ಞೆ ಅಥವಾ ಅನುಭವಜ್ಞಾನದಬಗ್ಗೆ ನಾವು ಚರ್ಚಿಸೋಣ. ಬುದ್ಧರ 
ಬೋಧನೆಯನ್ನು ಆಚರಣೆಯಲ್ಲಿಟ್ಟಾಗ ಮಾತ್ರ ಅದು ಫಲದಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಮಿಗದಾಯಿಯ ಇಸಿಪಟನದಲ್ಲಿ ಬುದ್ಧರು ತಮ್ಮ ಮೊಟ್ಟ ಮೊದಲ ಪ್ರವಚನ 
ನೀಡಿದರು. ನಾಲ್ಕು ಆರ್ಯ ಸತ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸತ್ಯವನ್ನೂ ಮೂರು ರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
- ತಿಪರಿವತ್ತಂ ದ್ವಾದಶಾಕಾರಂ- ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅನುಭವಿಸಿದಾಗ ಮಾತ್ರ ಅವು ನಿಜವಾದ 
ಆರ್ಯ ಸತ್ಯಗಳಾಗುತ್ತವೆ ಎಂದು ಈ ಪ್ರವಚನದಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದರು. 


ಬುದ್ಧರ ಪ್ರಕಾರ ದುಃಖ (ನೋವು) ಎಂದರೆ ಏನು? ಯಂ ಕಿಂಚಿ 
ವೇದಯಿತಂ, ತಂ ದುಃಖಸ್ಕಿನ್‌'ತಿ. ಈ ಶರೀರದ ಚೌಕಟ್ಟಿನ ಒಳಗೆ ನೀವು ಏನನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತೀರೋ ಅದೆಲ್ಲವೂ ದುಃಖ. 


ನಾಲ್ಕು ಆರ್ಯ ಸತ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಇರುವುದೂ ಅದೆ - ಎಲ್ಲಾ ಕಡೆ ದುಃಖ ಇದೆ 
ಎಂಬುದನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಶ್ರೀಮಂತ ಅಥವಾ ಬಡವ, ವಿದ್ಯಾವಂತ 
ಅಥವಾ ಅವಿದ್ಯಾವಂತ, ಗಂಡಸು ಅಥವಾ ಹೆ೦ಗಸು-ಎಲ್ಲರಲ್ಲೂ ನೋವಿದೆ. ಮುಪ್ಪು, 
ರೋಗ, ಸಾವು, ಕೊರಗು, ಗೋಳಾಟ, ತಾನು ಇಷ್ಟಪಟ್ಟದ್ದರಿ೦ದ ದೂರವಾಗುವುದು, 
ತನಗಿಷ್ಟವಿಲ್ಲದಿರುವುದರ ಜೊತೆಗೂಡುವುದು, ತಾನು ಬಯಸಿದ್ದು ನಡೆಯುವುದಿಲ್ಲ, 
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ತಾನು ಬಯಸದಿರುವುದು ನಡೆಯುತ್ತದೆ: ಸಂಕ್ಷಿಪ್ತವಾಗಿ ಹೇಳುವುದಾದರೆ, ಐದರ 
ಸಮುಚ್ಚಯಕ್ಕೆ ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುವುದು ದುಃಖ (ನೋವು). 


ದುಃಖಂ ಅರಿಯಸಚ್ಚಂ ಪರಿನ್ನೆಯ್ಯೆಂ ಎ೦ದು ಬುದ್ಧ ಹೇಳಿದರು. ದುಃಖದ 
ಇಡೀ ಕ್ಷೇತ್ರವನ್ನು ಅದರ ಗಡಿರೇಖೆಯ ಕೊನೆಯ ತನಕ ಪರಿಶೋಧಿಸಬೇಕು. 
ಅದರಿಂದಾಚೆಗೆ ದುಃಖವಿಲ್ಲ. 


ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಹೊಸ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ನೋವು, 
ಒತ್ತಡ, ಭಾರ, ಬಿಸಿ, ತುರಿಕೆ ಮುಂತಾದ ಅನೇಕ ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾರೆ. ಹಿತಕರವಾದ ಅಥವಾ ಆಹಿತಕರವಾದ ಪ್ರತಿ ಸಂವೇದನೆಯು 
ಬೇಗನೆ ಅಥವಾ ತಡವಾಗಿ ಹೊರಟು ಹೋಗುತ್ತದೆ ಎಂದು ಅವರು ಈ ಹಂತದಲ್ಲಿ 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ತಾವೇ Ass ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾರೆ. ಅವುಗಳು ಬರುವುದನ್ನು 
(ಉದಯವಾಗುವುದನ್ನು) ಮತ್ತು ಹೊರಟು ಹೋಗುವುದನ್ನು (ವ್ಯಯವಾಗುವುದನ್ನು) 
ಅವರು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾರೆ. 


ಕೆಲವು ದಿನಗಳ ನಂತರ, ಅನೇಕ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ಶರೀರದ ಘನತ್ವವೆಲ್ಲ 
ಕರಗಿಹೋಗುವ ಹಂತವನ್ನು ತಲುಪುತ್ತಾರೆ. ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ದೇಹದ ಕ್ರೇತ್ರಗಳಲ್ಲಿರುವುದೆಲ್ಲ 
ಬರೀ ತರಂಗಗಳು, "ಕಲಾಪಗಳು' - ಅತ್ಯಂತ ವೇಗವಾಗಿ ಬರುತ್ತಿರುತ್ತವೆ ಮತ್ತು 
ಹೊರಟುಹೋಗುತ್ತಿರುತ್ತವೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾರೆ. ಸತಿಪಟ್ಠಾನ 
ಸುತ್ತದಲ್ಲಿ ಇದನ್ನೇ ಬುದ್ಧರು ಸಮುದಯವಯ ಧಮ್ಮಾನುಪಸ್ತೀ ವಿಹರತಿ ಎಂದು 
ಕರೆದರು. ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ ಅಶಾಶ್ವತ, ಎಷ್ಟೊಂದು ಕ್ಷಣಿಕ! ನಿಜವಾದ ಸ್ತರದಲ್ಲಿ HAZY. 


ದುಃಖ-ವೇದನಾವನ್ನು(ದುಃಖದ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ದುಃಖ ಎಂದು 
ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಸುಲಭ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಇದನ್ನು ದುಃಖ ಎಂದು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ 
ಏಕೆಂದರೆ ಅದು ಬಹಳ ಅಹಿತಕರವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನಿಗೆ 
ಬುದ್ದಿವಂತಿಕೆಯಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರ ರಚನೆಯ ಸಂಪೂರ್ಣ ವಿಘಟನೆಯ 
ಅಂದರೆ ಭಂಗಜ್ಞಾನದ. ಹಿತಕರ ಅನುಭವದಿಂದ ಮೈಮರೆಯುತ್ತಾನೆ. 


ಬುದ್ದಿವಂತ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನು ಭಂಗಜ್ಞಾನದ ಅಶಾಶ್ವತ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ಸಮತೆಯಲ್ಲಿ ಮಂದುವರಿಯುತ್ತಾನೆ. ಭಂಗ ಎಂಬುದು 
ಹೆದರಿಕೆಯುಂಟುಮಾಡುವ ಅಪಾಯದ ಸ್ಥಿತಿ ಎಂದು ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. 
ಏಕೆಂದರೆ, ಈ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುವ ದೊಡ್ಡ ಅಪಾಯವಿದೆ. ಅನುಭವವು ಹೆಚ್ಚು 
ಹಿತಕರವಾದಷ್ಟೂ ಅದಕ್ಕೆ ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ, ಅದು 
ಹೊರಟುಹೋದಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಹೆಚ್ಚು ದುಃಖವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ. 
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ಉಪಚ್ಜಿತ್ವಾ ನಿರುದ್ದು ೦ತಿ, MHZ ADA. 03, ಆಳವಾಗಿ ಬೇರೂರಿರುವ 
ಸಂಖಾರಗಳು ಮೇಲ್ಮಟ್ಟಕ್ಕೆ ಬಂದು ನಿರ್ನಾಮವಾಗುತ್ತವೆ. ಏಕೆಂದರೆ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅನುಭವದ 
ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಅನಿಚ್ಚ, ದುಃಖ ಮತ್ತು ಅನತ್ತಾಗಳನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡು 
ಸಮತೆಯಲ್ಲಿರುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ಹಳೆಯ ಸಂಖಾರಗಳು ಪಕ್ಷವಾದಾಗ ಅವುಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಯಾಗಿ 
ಯಾವುದೇ ಹೊಸ ಸಂಖಾರಗಳನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. 


“ನಾನು” ಅಥವಾ “ನನ್ನದು” ಎಂದು ಯಾವುದನ್ನು ಕರೆಯುತ್ತಾನೊ ಅದರಲ್ಲಿ 
ಯಾವುದೇ ತಿರುಳಿಲ್ಲ; ಅದು ಬರೀ ಭ್ರಾಂತಿಯಾಗಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಕಾಣುತ್ತಾನೆ. 
“ಸುನ್ಶ್ಕಮಿದಂ ಅತ್ತೇನ ವಾ ಅತ್ತನಿಯೇನ ವಾ”... ನಂತರ ಆತನು ಸಂಪೂರ್ಣ 
ಪರಿಶುದ್ಧತೆಯನ್ನು ತಲುಪಿ ಮುಕ್ತಿಯ ನಾಲ್ಕು ಹಂತಗಳ- ಪ್ರವಾಹ ಪವೇಶಿಸುವವನಿಂದ 
(ಸೋತಾಪನ್ಸ) ಸಂಪೂರ್ಣ ಮುಕ್ತಿ ಪಡೆಯುವವನು (ಅರಹಂತ) - ಮಾರ್ಗ 
(ಮಗ್ಗ) ಫಲ (ಫಲ)ವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ. 


ಯಾವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ನಿಬ್ಬಾಣವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೋ, ಆಗ ಮಾತ್ರ 
ಅವನು ದುಃಖದ ಇಡೀ ಕ್ಷೇತವನ್ನು ಪರಿಶೋಧಿಸಿದ್ದಾನೆ ಎಂದು ಹೇಳಬಹುದು... 
ದುಃಖಂ ಅರಿಯಸಚ್ಚಂ ಪರಿನ್ಯಾತಂ... 


ಅದೇ ತರಹ, ಎರಡನೇ ಆರ್ಯ ಸತ್ಯವನ್ನು ದುಃಖ-ಸಮುದಯಂ 
ಅರಿಯಸಚ್ಚಂ... ದುಃಖ-ಸಮುದಯಂ ಅರಿಯಸಚ್ಚಂ ಪಹಾತಬ್ಬಂ.. ದುಃಖ-ಸಮುದಯಂ 
ಅರಿಯಸಚ್ಚಂ ಪಹೀನಂ ಎಂದು ಬುದ್ಧ ವಿವರಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಇದು ದುಃಖಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. 
ಕಾರಣವನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲಗೊಳಿಸಬೇಕಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಕಾರಣವನ್ನು 
ನಿರ್ಮೂಲಗೊಳಿಸಲಾಗಿದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಹೀಗೆ ಎರಡನೆಯ ಆರ್ಯ ಸತ್ಯವನ್ನು ಮೂರು 
ವಿಧದಲ್ಲಿ ಅರಿತುಕೊ೦ಡನು. 


ನಂತರ ಬುದ್ಧರು ಮೂರನೆಯ ಆರ್ಯಸತ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಹೀಗೆ ಹೇಳುತ್ತಾರೆ: 
ದುಃಖ ನಿರೋಧಂ ಅರಿಯಸಚ್ಚಂ... ದುಃಖನಿರೋಧಂ ಅರಿಯಸಚ್ಚಂ ಸಚ್ಚಿಕಾತಬ್ಬಂ... 
ದುಃಖನಿರೋಧಂ ಅರಿಯುಸಚ್ಚಂ ಸಚ್ಚಿಕತಂ. ಇದು ವೇದನೆಯನ್ನು 
ನಿರ್ಮೂಲಗೊಳಿಸವುದರ ಬಗೆಗಿನ ಸತ್ಯ. ಅದನ್ನು ಸಷ್ಟವಾಗಿ ಅನುಭವಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು 
ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ಅನುಭವ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲಾಗಿದೆ. ಈ ರೀತಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮೂರನೇ 
ಆರ್ಯಸತ್ಯದ ಮೂರು ಅಂಶಗಳನ್ನು ಅನುಭವ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. 


ಅಂತಿಮವಾಗಿ ಬುದ್ಧರು ನಾಲ್ಕನೇ ಆರ್ಯಸತ್ಯದ ಬಗೆಗಿನ ತನ್ನ ಅನುಭವವನ್ನು 
ವಿವರಿಸುತ್ತಾರೆ: ದುಃಖನಿರೋಧ'ಗಾಮಿನೀ ಪಟಿಪದಾ ಅರಿಯಸಚ್ಚಂ... 
ದುಃಖನಿರೋಧ”ಗಾಮಿನೀ ಪಟಿಪದಾ ಅರಿಯುಸಚ್ಚಂ ಭಾವಿತಬ್ಬಂ... 
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ದುಃಖನಿರೋಧಗಾಮಿನೀ ಪಟಿಷದಾ ಅರಿಯಸಚ್ಚಂ ಭಾವಿತಂ. ಇದು ದುಃಖದಿಂದ 
ಹೊರಬರುವ ಮಾರ್ಗವಾಗಿದೆ. ಇದನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕು ಮತ್ತು ಅದನ್ನು 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. ಹೀಗೆ ನಾಲ್ಕನೇ ಆರ್ಯಸತ್ಯವನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಮೂರು ರೀತಿಯಾಗಿ ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. 


ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸಂವೇದನೆಗಳ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಓಲಾರಿಕೊ 
(ಸ್ಥೂಲ) ದಿಂದ ಸುಖುಮಾ (ಸೂಕ್ಷ) ದ ಕಡೆಗೆ ಚಲಿಸುತ್ತಾ ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು 
ಶರೀರದಿಂದಾಚೆಗಿನ ಅತ್ಯಂತ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸತ್ಯದೆಡೆಗೆ ಹೋಗುತ್ತಾನೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು "ಪನ್ಯತ್ತಿ'ಯಿಂದ 
ಅಂದರೆ ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ದೇಹಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ, ಮೇಲ್ನೋಟಕ್ಕೆ ಗೋಚರಿಸುವ 
ಸ್ಥೂಲ, ಘನೀಭೂತವಾದ ಸತ್ಯದಿಂದ ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. ಅಶಾಶ್ವತ ಜ್ಞಾನವನ್ನಾಧರಿಸಿ 
ಅನುಭವದಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಅದನ್ನು ವಿಶ್ಲೇಷಿಸುತ್ತಾನೆ. ವಿಭಜಿಸುತ್ತಾನೆ, ಮತ್ತು ತುಂಡರಿಸುತ್ತಾನೆ. 
ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರದ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು, ನಿಬ್ಬಾಣದ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ತಲುಪಲು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮನಸ್ಸು (ಚಿತ್ತ ಮತ್ತು ಚೇತಸಿಕ) ಮತ್ತು ಶರೀರದ ಮೇಲ್ನೋಟಕ್ಕೆ 
ಗೋಚರಿಸುವ ಸತ್ಯದಿಂದಾಚೆಗೆ ನಡೆಯುತ್ತಾನೆ. 


ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಯು (ವೇದನಾ) ಬಹಳ ಮುಖ್ಯವಾದ 
ಪಾತ್ರವಹಿಸುತ್ತದೆ. ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಏನೇ ಉದ್ಭವವಾದರೂ ಅದರ ಜೊತೆಗೂಡಿ ದೇಹದ 
ಸ೦ವೇದನೆಗಳು ಬರುತ್ತವೆ - ವೇದನಾಸಮೋಸರಣಾ ಸಬ್ಬೇ ಧಮ್ಮಾ ಎ೦ಬ ಜಗತ್ತಿಗೆ 
ತಿಳಿಯದೇ ಇದ್ದ ಒಂದು ಅಸಾಧಾರಣ ಹೊಸ ಸತ್ಯವನ್ನು ಬುದ್ಧ ಕಂಡುಹಿಡಿದರು. 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಒಂದೇ ಒಂದು ಆಲೋಚನೆ ಬಂದರೂ ಅದರ ಜೊತೆಗೇ ಶರೀರದ 
ಮೇಲೆ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಬರುತ್ತವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ, ಯಾವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸಂವೇದನೆಗಳ 
ಜೊತೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತಾನೋ, ಆಗ ಅವನು ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತಾನೆ. 


ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಯಾಗಿ ನಾವು ತಣ್ಣಾ (ತೃಷ್ಣೆಯನ್ನು) ವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ ಎಂಬುದು ಬುದ್ಧರ ಅದ್ಭುತವಾದ ಸಂಶೋಧನೆಯಾಗಿತ್ತು. 
ಬುದ್ಧರಿಗಿ೦ತ ಮುಂಚಿನ, ಬುದ್ಧರ ಕಾಲದ, ಬುದ್ಧರ ನಂತರದ ಬೋಧಕರಿಗೆ ಇದು 
ತಿಳಿದಿರಲಿಲ್ಲ. ಕಣ್ಣುಗಳು ದೃಶ್ಯದ ವಸ್ತುಗಳೊಡನೆ, ಮೂಗು ವಾಸನೆಯೊಡನೆ, ಕಿವಿ 
ಶಬ್ದದೊಡನೆ ಹೀಗೆ ಇಂದ್ರಿಯಗಳ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಬರುವ ಇಂದ್ರಿಯದ ವಸ್ತುಗಳಿಗೆ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡಬೇಡಿ ಎ೦ದು ಅವರು ಜನಗಳಿಗೆ ಬುದ್ಧಿ ಹೇಳುತ್ತಿದ್ದರು. ವಾಸ್ತವವಾಗಿ 
ನೀವು ಈ ವಸ್ತುಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತಿಲ್ಲ ಎ೦ದು ಬುದ್ಧ ಹೇಳಿದರು. ಹಗ್ಗದಿ೦ದ 
ಜೊತೆಯಾಗಿ ಕಟ್ಟಿದ ಒಂದು ಕರಿ ಹೋರಿ ಮತ್ತು ಒಂದು ಬಿಳಿ ಹೋರಿಯ (ಒಂದು 
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ಮು 


ಉದಾಹರಣೆಯನ್ನು ಬುದ್ಧ ನೀಡಿದರು. ಬಿಳಿಯ ಹೋರಿ ಅಥವಾ ಕರಿಯ ಹೋರಿ 
ಬಂಧನವಲ್ಲ. ಕಟ್ಟಿರುವ ಹಗ್ಗವೇ ಬಂಧನ. ತಣ್ಣಾ ಎಂಬ ಹಗ್ಗವೇ ಬಂಧನ ಮತ್ತು 
ವೇದನಾಕ್ಕೆ (ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ) ಪ್ರತಿಯಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತಣ್ಣಾ (ರಾಗ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷ) 
ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ - ವೇದನಾ ಪಚ್ಚಯಾ ತಣ್ಣಾ ಈ ಸಂಶೋಧನೆಯು 
ಅವರನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣ ಜ್ಞಾನಿಯನ್ನಾಗಿಸಿತು. ಬುದ್ಧರು, ಪಟಿಚ್ಚಸಮುಪ್ಪಾದ ಅರಿವನ್ನು 
ಧಮ್ಮದ ತಿಳುವಳಿಕೆಗೆ ಸಮ ಮಾಡಿದರು. ದುಃಖದ ಚಕ್ರವನ್ನು ಮತ್ತು ದುಃಖ 
ಚಕ್ರದಿಂದ ಹೊರಬರುವ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮ ನಿಯಂತ್ರಿಸುತ್ತದೆ. 
ಬುದ್ಧ ಹೇಳಿದರು: 

ಯೋ ಪಟಿಚ್ಚಸ ಪ್ರಾದಂ DUB ಸೋ ಧಮ್ಮ ೦ ಪಸ್ತತಿ; 

ಯೋ ಧಮ್ಮ ೦ ಪಸ್ತತಿ ಸೋ ಪಟಿಚ್ಛಸ ಪ್ರಾದಂ ಪಸ್ತತೀತಿ. 


ಇಂದ್ರಿಯ ದ್ವಾರಗಳನ್ನು, ಮತ್ತೊಂದು ಇಂದ್ರಿಯ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಪ್ರತಿನಿಧಿಸುತ್ತದೆ) 


ಯಾರು ಕಾರ್ಯಕಾರಣ ಸರಪಳಿಯನ್ನು (ಪಟಿಚ್ಚಸಮುಪ್ಪಾದಂ) 
ನೋಡುವರೋ ಅವರು ಧಮ್ಮವನ್ನು ನೋಡುತ್ತಾರೆ. ಯಾರು ಧಮ್ಮವನ್ನು 
ನೋಡುತ್ತಾರೋ ಅವರು ಕಾರ್ಯಕಾರಣ ಸರಪಳಿಯನ್ನು ನೋಡುತ್ತಾರೆ. 


ಕಾರ್ಯಕಾರಣ ಸರಪಳಿಯಲ್ಲಿ ಮೂರು ಮುಖ್ಯ ಕೊಂಡಿಗಳಿವೆ. 
ಮೊದಲನೆಯದು ಅವಿಜ್ಜಾಪಚ್ಚಯಾ ಸಂಖಾರ, ಹಿಂದಿನ ಜನ್ಮದಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಅವಿಜ್ಞಾದಿಂದಾಗಿ (ಅಜ್ಞಾನದಿಂದಾಗಿ) ಸಂಖಾರವನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡಿಕೊಂಡು ನಾಮ 
ಮತ್ತು ರೂಪವನ್ನು - ಈ ಜನ್ಮವನ್ನುಪಡೆದಿದ್ದಾ ನೆ. ಸಂವೇದನೆಗಳ ನಿಜವಾದ ಸ್ವಭಾವದ 
ಬಗೆಗಿನ ಅಜ್ಞಾನ (ಅವಿಜ್ಞಾ) ಮುಂದುವರಿದರೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತಣ್ಣಾವನ್ನು ಉತ್ತತ್ತಿ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ - ವೇದನಾಪಚ್ಚಯ Srp. ಇದು ಉಪಾದಾನ (ಬಂಧನ) ಕ್ಕೆ 
ಮತ್ತು ಮುಂದಿನ ಭವಕ್ಕೆ (ಹುಟ್ಟಿಗೆ) ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ವೇದನಾಕ್ಕೆ 
(ಸಂವೇದನೆಗೆ) ಪ್ರತಿಯಾಗಿ ಅನಿಚ್ಛ-ವಿಜ್ಞಾ (ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕ್ಷಣದಲ್ಲೂ ಅಶಾಶ್ವತತೆಯ 
ಜ್ಞಾನವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ) ಅವಿಜ್ಞಾ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ವರ್ತಮಾನ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ 
ಕಾರ್ಯಕಾರಣ ಸರಪಳಿಯು ತುಂಡಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸಂವೇದನೆಗಳ 
ಜೊತೆ ಕೆಲಸಮಾಡುತ್ತಾ, ಸರಪಳಿಯಲ್ಲಿ ತಣ್ಣಾ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವ ಜಾಗಕ್ಕೆ ಅಂದರೆ 
ಸಮಸ್ಯೆಯ ಮೂಲಕ್ಕೆ ಕೊಡಲಿಪೆಟ್ಟು ಹಾಕಿ ಜನನ ಮತ್ತು ಮರಣ ಚಕ್ರದಿಂದ 
ಹೊರಬರುತ್ತಾನೆ. 


ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯುವುದಿಲ್ಲವೊ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ 
ಹೊರಗಿನ ವಸ್ತುಗಳೇ ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಕ್ಕೆ ಕಾರಣ ಎಂದು ತಿಳಿಯುತ್ತಿರುತ್ತಾನೆ. 
ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಕುಡುಕನು ತಾನು ಮದ್ಯದ ಚಟಕ್ಕೆ ಬಲಿಯಾಗಿದ್ದೇನೆಂದು ಭಾವಿಸುತ್ತಾನೆ. 
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ಆದರೆ, ನಿಜವಾಗಿ ಅವನು ಮದ್ಯಪಾನ ಮಾಡಿದಾಗ ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಬರುವ ಸಂವೇದನೆಗಳ 
ಚಟಕ್ಕೆ ಬಲಿಯಾಗಿದ್ದಾನೆ. 


ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅಶಾಶ್ವತ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ವೇದನಾಕ್ಕೆ ಪ್ರತಿಯಾಗಿ ಪ್ರಜ್ಞೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ಹೊರಬರಲು, ನೋವಿನಿಂದ 
ಹೊರಬರಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. ಹೀಗೆ ಧಮ್ಮ ನಿಯಾಮತಾ, ಅಂದರೆ ಪ್ರಕೃತಿಯ 
ನಿಯಮವನ್ನು, ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ವಿದ್ಯಮಾನದ ಹಿಂದಿರುವ ನಿಯಮವನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. 


ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಕ್ಕೆ ತಂದುಕೊಳ್ಳುವುದು ನಿರ್ಣಾಯಕ 
ಸಂಗಮವಿದ್ದಂತೆ. ಅಲ್ಲಿಂದ ವಿರುದ್ಧ ದಿಕ್ಕಿನಲ್ಲಿ ಹೋಗುವ ಎರಡು ದಾರಿಗಳನ್ನು 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಆಯ್ಕೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಹಿತಕರ ಮತ್ತು ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ 
ಕುರುಡಾಗಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರೆ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಕಡುಬಯಕೆಯ (ಲೋಭ) ಮತ್ತು 
ದ್ವೇಷ (ದೋಷು ದ ಸಂಖಾರಗಳನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ದುಃಖವನ್ನು 
ದ್ವಿಗುಣಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಹಿತಕರ ಮತ್ತು ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ 
ಸಮತೆಯಿಂದಿರಲು ಕಲಿತರೆ, ಆಗ ಆತನು ಆಳವಾದ ಸ್ತರದಲ್ಲಿ ತನ್ನ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು 
ಬದಲಾಯಿಸಲು ಪಾರಂಭಿಸಿ ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಆರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. 
ಸಂವೇದನೆಗಳೇ ಬೇರುಗಳು. ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಈ ಬೇರುಗಳನ್ನು 
ಕಡೆಗಣಿಸುತ್ತಾನೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಬುಡವನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಿದರೂ ಈ ವಿಷಯುಕ್ತ ಮರವು 
ಪುನಃ ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ. ಬುದ್ಧ ಹೇಳಿದರು: 


ಯಥಾಪಿ ಮೂಲೇ ಅನುಪದ್ದವೇ ag, 

ಛಿನ್ನೋಪಿ ರುಕ್ಟೋ ಪುನರೇವ ರೂಹತಿ, 

ಏವಂಪಿ ತಣ್ಣಾನುಶಯೇ ಅನೂಹತೇ, 

ನಿಬ್ಬತ್ತತೀ ದುಖ್ಯಮಿದಂ ಪುನಪ್ಪುನಂ. - ದಮ್ಮಪದ 338 


ಅಂದರೆ, ಬೇರುಗಳು ಚೆನ್ನಾಗಿರುವ ಮತ್ತು ಭದ್ರವಾಗಿರುವ ಮರವನ್ನು ಕಡಿದರೆ 
ಅದು ಮತ್ತೆ ಚಿಗುರುತ್ತದೆ. ಅದೇ ತರಹ ಸುಪ್ತವಾಗಿರುವ ರಾಗವನ್ನು ಬೇರುಸಹಿ 
ನಾಶಮಾಡದಿದ್ದರೆ ದುಃಖವು ಪುನಃ ಪುನಃ ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ. 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ಪರಿಶುದ್ಧಗೊಳಿಸುವುದೇ ಎಲ್ಲಾ ಧರ್ಮಗಳ ಸಾಮಾನ್ಯ ಗುಣ 
ಎಂದು ನನ್ನ ಗುರುಗಳಾದ ಸಯಾಜಿ ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ರವರು ಆಗಾಗ ಹೇಳುತ್ತಿದ್ದರು. 
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ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಬರುವ ಮೊದಲು ನನ್ನ ಉದ್ದೇಶವೂ ಸಹ 
ಮನಸ್ಸಿನ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ತೊಲಗಿಸಿ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಪರಿಶುದ್ಧಗೊಳಿಸುವುದೇ ಆಗಿತ್ತು. 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಲು ತಿಳಿಸಿದಾಗ, “ಇದು ನನಗೆ ಹೇಗೆ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ”, ಎಂಬ ಅನುಮಾನ ಕೆಲವು ಕ್ಷಣ ಕಾಡಿತು. ಅನುಭವದ ಸ್ತರದಲ್ಲಿ 
ಸತ್ಯವನ್ನು ತಿಳಿಯುವುದನ್ನು ಸಯಾಜಿಯವರು ನನಗೆ ಕಲಿಸಿದರು. ಶರೀರದ 
ಸಂವೇದನೆಗಳ ಮೂಲಕ ಆದ ಸತ್ಯದ ಅನುಭವವು ಈಗಲೇ ಇಲ್ಲಿಯೇ ಫಲವನ್ನು 
ಕೊಟ್ಟಿತು ಮತ್ತು ಅದರಲ್ಲಿ ದೃಢವಾದ ನಂಬಿಕೆಯನ್ನು ಉ೦ಟುಮಾಡಿತು. ದೇಹದ 
ಸಂವೇದನೆಗಳ ಈ ವಾಸ್ತವಿಕ ಉಪಕರಣವು ನಾನು ಪೋಷಿಸಿಕೊಂಡು ಬಂದಿದ್ದ 
ಮನಸ್ಸಿನ ಸಂಪೂರ್ಣ ಪರಿಶುದ್ಧತೆಯ ಗುರಿಯನ್ನು ತಲುಪಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗಿಸುತ್ತದೆ 
ಎ೦ಬ ವಿಶ್ವಾಸವನ್ನು ನೀಡಿತು. 

ವೇದನಾಕ್ಕೆ (ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ) ಉತ್ತರವಾಗಿ ತಣ್ಣಾ (JM) ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ. 
ಈ ತಣ್ಣಾವೇ ದುಃಖಕ್ಕೆ ಕಾರಣ ಎಂಬುದನ್ನು ಒಪ್ಪುವವರು ಬುದ್ಧರ 
ಅನುಯಾಯಿಗಳಲ್ಲದವರಲ್ಲೂ ಬಹಳ ಜನರಿದ್ದಾರೆ. ಆದರೆ, ಯಾರೊಬ್ಬರೂ ವೇದನಾ 
ಮತ್ತು ತಣ್ಣಾದೊಡನಿರುವ ಅದರ ಸಂಬಂಧವನ್ನು ಚರ್ಚಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಇದೇ ಬಹಳ 
ಮುಖ್ಯವಾದ ಕೊಂಡಿ. ತಣ್ಣಾ ಎಂದರೆ ಕಡುಬಯಕೆ, ತೃಪ್ಟೆ. ಯಾವುದು 
ಹಿತಕರವಾಗಿದೆಯೋ ಅದನ್ನು ಪಡೆಯುವುದು, ದ್ವಿಗುಣಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಅಥವಾ 
ಅದನ್ನೇ ಮುಂದುವರಿಸುವುದು ಮತ್ತು ಯಾವುದು ಅಹಿತಕರವಾಗಿದೆಯೋ ಅದನ್ನು 
ತೊಲಗಿಸುವುದು ಅಥವಾ ಓಡಿಸುವ ಕಡುಬಯಕೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದ ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ತಣ್ಣಾ 
ಎಂದರೆ ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷ ಎರಡೂ ಆಗಿದೆ. ತಣ್ಣಾಕ್ಕೆ ನಿಜವಾದ ಕಾರಣ 
ಸಂವೇದನೆಗಳಲ್ಲಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಬುದ್ಧ ತೋರಿಸಿದರು. 


ಈ ಒಂದು ಶೋಧನೆಯಿಂದ ನಮ್ಮೊಳಗಿರುವ ಮುಕ್ತಿಯ ಬಾಗಿಲನ್ನು 
ತೆರೆಯುವ ಬೀಗದ ಕೈಯನ್ನು ಅವರು ನಮಗೆ ಕೊಟ್ಟರು. ವೇದನಾಕ್ಕೆ ಉತ್ತರವಾಗಿ 
ತಣ್ಣಾ ಹುಟ್ಟುವುದಾದರೆ, ತಣ್ಣಾದ ಬೇರುಗಳನ್ನು ತಲುಪಲು ಮತ್ತು ತಣ್ಣಾವನ್ನು ಬೇರು 
ಸಹಿತ ಕಿತ್ತುಹಾಕಲು ಮಾಡುವ ಯಾವುದೇ ಪ್ರಯತ್ನವು ವೇದನಾವನ್ನು (ದೇಹದ 
ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು) ಅನುಭವಕ್ಕೆ ತಂದುಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ಒಳಗೊಳ್ಳಬೇಕು; ವೇದನಾ 
ಹೇಗೆ ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷವನ್ನುಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು 
ಮತ್ತು ತಣ್ಣಾ ವನ್ನು ಬೇರುಸಹಿತ ಕಿತ್ತುಹಾಕಲು ಅದನ್ನು ಹೇಗೆ ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು 
ಎಂಬ ಅನುಭವ ಜ್ಞಾನವನ್ನು ಒಳಗೊಳ್ಳುವುದು ತಾರ್ಕಿಕವಾಗಿದೆ. 
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ಸಮಾಹಿತೋ ಸಂಪಜಾನೋ, ಸತೋ ಬುದ್ಧಸ್ಪ ಸಾವಕೋ; 
ವೇದನಾ ಚ ಪಜಾನಾತಿ, ವೇದನಾನಂಚ ಸಂಭವಂ. 

ಯತ್ತ ಚೇತ ನಿರುರ್ದುಂತಿ, ಮಗ್ಗಂಚ ಖಯಗಾಮಿನಮ್‌; 
ವೇದನಾನಂ ಖಯಾ ಭಿಕ್ಟು, ನಿಚ್ಚಾತೋ ಪರಿನಿಬ್ಬುತೋ'ತಿ. 


ಬುದ್ಧರ ನಿಜವಾದ ಅನುಯಾಯಿಯು, ಏಕಾಗತೆಯಿ೦ದ, ಅರಿವಿನಿಂದ ಮತ್ತು 
ಅಶಾಶ್ವತತೆಯನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಮತ್ತು ನಿರಂತರವಾಗಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ, 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು, ಅವುಗಳು ಹುಟ್ಟುವುದನ್ನು, ಅವುಗಳು ಸಮಾಪ್ತಿಯಾಗುವುದನ್ನು 
ಮತ್ತು ಅವುಗಳು ಕೊನೆಗೊಳ್ಳುವೆಡೆಗೆ ಮುನ್ನಡೆಸುವ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಅನುಭವಜ್ಞಾನದಿಂದ 
ತಿಳಿಯುತ್ತಾನೆ. ನಾಮ-ರೂಪಗಳನ್ನು ದಾಟಿದ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನು- ಅಂದರೆ, 
ಸಂವೇದನೆಗಳಿಲ್ಲದಿರುವ ಹಂತವನ್ನು ತಲುಪಿದವನು- ರಾಗದಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆಯಾಗುತ್ತಾನೆ. 
ಸಂಪೂರ್ಣ ಮುಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ. 
ಇನ್ನೊಂದು ಪ್ರವಚನದಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯನ್ನು ಈ ರೀತಿ 
ಹೇಳಲಾಗಿದೆ: 


ಯಂ ಕೆ೦ಚಿದುಕ್ಟಂ ಸಂಬೋತಿ ಸಬ್ಬಂ ವೇದನಾ ಪಚ್ಚೆಯಾತಿ, 
ಅಯಮೇಕಾನುಪಸ್ತನಾ. ವೇದನಾನಂ ತ್ವೇವ ಅಸೇಸವಿರಾಗನಿರೋಧಾ 
ನತ್ತಿ EX ಸಂಭವೋತಿ, ಅಯಂ ದುತಿಯಾನುಪಸ್ತನಾ. 
- ಸುತ್ತನಿಪಾತ 742 
ಯಾವುದೇ ದುಃಖ ಬಂದರೂ, ಅದರ ಕಾರಣವೆಲ್ಲಾ ಸಂವೇದನೆಯೇ 
ಆಗಿದೆ. ಅದು ವಿಪಶ್ಯನದ ಮೊದಲನೆಯ ಹಂತ. ಸಂವೇದನೆಯು ಉದಯವಾಗದೆ 
ಇರುವುದರಿಂದ (ಏಕೆಂದರೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ನಾಮ-ರೂಪಗಳಿಂದ ಅತೀತವಾದ ಹಂತವನ್ನು 
ತಲುಪಿದ್ದಾನೆ) ದುಃಖ ಉದಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ; ಅದು ವಿಪಶ್ಯನದ ಎರಡನೆಯ ಹಂತ. 


ಗೊತ್ತಿದ್ದೋ ಅಥವಾ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲದೆಯೋ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು, ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷದಿಂದ 
ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಅಜ್ಞಾನದ ಕತ್ತಲೆಯಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಿರುತ್ತಾನೆ. ಇದು 
ಒಂದು ಅಭ್ಯಾಸವಾಗಿ ರೂಪಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ಈ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ ಗುಲಾಮನಾಗಿ 
ಆಳದ ಸರದಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತಾನೆ. ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ 
ಮಾಡುವ ಕುರುಡು ಪ್ರಶಿಕ್ರಿಯೆಯ ಈ ಅಂತರ್ಗತ ನಡವಳಿಕೆಯ ರೀತಿಯು ನಿದ್ರಿಸುತ್ತಿರುವ 
ಜ್ಞಾಲಾಮುಖಿಗಳಂತೆ; ಇವುಗಳನ್ನೇ ಅನುಶಯ ಕಿಲೇಶ ಎಂದು ಕರೆಯುವುದು. 
ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯು ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನಿಗೆ ಈ ಕುರುಡು ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಹೊರಬರಲು 
ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ನಾಮ ಮತ್ತು ರೂಪದ ಅಶಾಶ್ವತ ಸ್ವಭಾವದ ಬರೀ ಬೌದ್ಧಿಕ 
ಜ್ಞಾನವು ಸ್ವಲ್ಪ ಮಟ್ಟಿಗೆ ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲ್ಪದರವನ್ನು ಮಾತ್ರ ಶುದ್ಧಗೊಳಿಸಬಹುದು. 
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ಅದು ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಲ್ಲಿ ನಮ್ಮನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಅಲ್ಲಿ ನಾವು ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ 
ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವ ನಮ್ಮ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ ಗುಲಾಮರಾಗಿ ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತೇವೆ 
ಮತ್ತು ನೋವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುತ್ತೇವೆ. 

ಬುದ್ಧ ಸ್ಪಷ್ಟವಾದ ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು ನೀಡುತ್ತಾರೆ. 

ಸುಖಾಯ, ಭಿಕ್ಚವೇ, ವೇದನಾಯ ರಾಗಾನುಶಯೋ ಪಹಾತಬ್ಬೋ, 

ದುಕ್ಬಾಯ ವೇದನಾಯ ಪಟಿಫಾನುಶಯೋ ಪಹಾತಬ್ಬೋ, 

ಅದುಕ್ಷಮಸುಖಾಯ ವೇದನಾಯ ಅವಿಜ್ಞಾನುಶಯೋ ಪಹಾತಬ್ಬೋ. 

- ಸಂಯುತ್ತನಿಕಾಯ 2.4.203 


ಹಿತಕರವಾದ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಂಡು ರಾಗದ ಅಂತರ್ಗತ 
ಪ್ರವೃತ್ತಿಯನ್ನು(ಬದಲಾಗುತ್ತಿರುವ ಅವುಗಳ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡು 
ಸಮತೆಯಿ೦ದ ಗಮನಿಸುವುದರ ಮೂಲಕ)ನಿರ್ಮೂಲನೆಮಾಡಿ. ಅದೇ ತರಹ ಅಹಿತಕರ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಂಡು ದ್ವೇಷದ ಅಂತರ್ಗತ ಪ್ರವೃತ್ತಿಯನ್ನು 
ನಿರ್ಮೂಲಮಾಡಿ, ಮತ್ತು ತಟಸ್ತ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಂಡು ಅಜ್ಞಾನದ 
ಅಂತರ್ಗತ ಪ್ರವೃತ್ತಿಯನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲಮಾಡಿ. 


ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಬಿಟ್ಟರೆ ಬೇರೆ ಯಾವುದೇ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ 
ಸಂಪ್ರದಾಯದಲ್ಲಿ ರಾಗ, ದ್ವೇಷ ಮತ್ತು ಅಜ್ಞಾನದ ಅ೦ತರ್ಗತ ಪವೃತ್ತಿಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲ 
ಮಾಡಲು ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ವಿವರಿಸಿಲ್ಲ. ವೇದನಾ (ಸಂವೇದನೆ). 
ದುಃಖವನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲ ಮಾಡುವ ಕೀಲಿಕೈ ಆಗಿದೆ. ಇದು ಅಪರಿಮಿತ ಪ್ರಯೋಜನವುಳ್ಳ 
ಬುದ್ಧರ ಹೊಸ ಶೋಧನೆಯಾಗಿತ್ತು. 

ಸತಿಪಟ್ಠಾನ ಸುತ್ತದಲ್ಲಿ ಬುದ್ಧರು 'ಆತಾಪೀ ಸಂಪಜಾನೋ ಸತೀಮಾ' ಎಂದು 
ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಸಂಪಜನ್ಯ ಎ೦ದರೆ ದೈಹಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ರಚನೆಯ (ಮುಖ್ಯವಾಗಿ 
ಸಂವೇದನೆಯ) ಅಶಾಶ್ವತತೆಯ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಗ್ರಹಿಸುವುದು ಮತ್ತು 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡು ಸತತವಾಗಿ ಅರಿಯುತ್ತಿರುವುದು. 
ಸಂವೇದನೆಯು ಶರೀರದ ಮೇಲೆ ಅನುಭವವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಅದು ಮನಸ್ಸಿನ 
ಭಾಗವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದೆಂದರೆ ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ 
ವಿದ್ಯಮಾನವನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದಾಗಿದೆ. 

ವೇದನಾ ಎಂದರೆ ಶರೀರದ ಮೇಲಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಎಂಬುದನ್ನು ಈ 
ಮುಂದಿನ ಉಲ್ಲೇಖಗಳು ಸ್ಪಷ್ಟಪಡಿಸುತ್ತವೆ. 


w 
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ಯಥಾಷಪಿ ವಾತಾ ಆಕಾಸೇ, ವಾಯಂತಿ ವಿವಿಧಾ ಷುಥೂ; 
ಪುರುತ್ಥಿಮಾ ಪಚ್ಛಿಮಾ ಚಾಪಿ, ಉತ್ತರಾ ಅಥ og FSD; 
ಸರಜಾ ಅರಜಾ ಚಾಪಿ, ಸೀತಾ ಉಣ್ಣಾ ಚ ಏಕದಾ; 
ಅಧಿಮತ್ತಾ DOT ಚ, ARO ವಾಯಂತಿ ಮಾಲುತಾ. 
ತಥೇವಿಮಸ್ಥಿ ಮ್‌ ಕಾಯಸ್ಥಿ ೦, ಸಮುಪ್ಪಜ್ಜಂತಿ ವೇದನಾ; 
ಸುಖದುಕ್ಟಸಮುಪ್ಪತ್ತಿ, ಅದುಃಖಮಸುಖಾ ಚ ಯಾ. 
ಯತೋ ಚ ಭಿಕ್ಷು ಆತಾಪೀ, ಸಂಪಜನ್ಯಮ್‌ ನ ರಿಂಚತಿ; 
ತತೋ ಸೋ ವೇದನಾ ಸ Ds ಪರಿಜಾನಾತಿ ಪಂಡಿತೊ. 
ಸೋ ವೇದನಾ ಪರಿನ್ಯಾಯ, ದಿಟ್ಟೇ ಧಮ್ಮೆ 6 ಅನಾಸವೋ; 
ಕಾಯಸ್ಪ ಭೇದಾ ಧಮ್ಮ ತ್ಥೋ, ಸಂಖ್ಯಂ ನೋಹಪೇತಿ ವೇದಗೂ'ತಿ. 

-ಸಂಯುತ್ತನಿಕಾಯ 2.4.214 


ಪೂರ್ವ ಮತ್ತು ಪಶ್ಚಿಮದಿ೦ದ, ಉತ್ತರ ಮತ್ತು ದಕ್ಷಿಣದಿ೦ದ, ಧೂಳುಸಹಿತ 
ಅಥವಾ ಧೂಳಿಲ್ಲದ, ತಣ್ಣನೆಯ ಅಥವಾ ಬಿಸಿಯಾದ, ಬಿರುಗಾಳಿ ಅಥವಾ 
ಮಂದಮಾರುತ ಹೀಗೆ ವಿವಿಧ ರೀತಿಯ ಅನೇಕ ಗಾಳಿಗಳು ಆಕಾಶದಲ್ಲಿ ಬೀಸುತ್ತವೆ. 
ಅದೇ ತರಹ ಶರೀರದಲ್ಲೂ ಹಿತಕರವಾದ, ಅಹಿತಕರವಾದ, ಮತ್ತು ತಟಸ್ಥ ಸಂವೇದನೆಗಳು 
ಬರುತ್ತವೆ. ಶ್ರದ್ಧೆಯಿಂದ ಸಾಧನೆ ಮಾಡುತ್ತಿರುವ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ತನ್ನ ವಿವೇಕವನ್ನು ಕಡೆಗಣಿಸದಿದ್ದರೆ, ಅಂತಹ ಬುದ್ದಿವಂತ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಅರಿಯುತ್ತಾನೆ. ಅವುಗಳನ್ನು 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಅರಿತುಕೊಂಡದ್ದರಿಂದ, ಈ ಜನ್ಮದಲ್ಲಿಯೇ ಮನಸ್ಸಿನ ಎಲ್ಲಾ 
ಮಲಿನತೆಗಳಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆ ಹೊಂದುತ್ತಾನೆ. ಅವನ ಜೀವನದ ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ಅಂತಹ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು, ಧಮ್ಮದಲ್ಲಿ ಸ್ಥಿರವಾಗಿ ನೆಲೆಗೊಂಡಿರುವುದರಿಂದ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡು ಅವರ್ಣನೀಯ ಹಂತವನ್ನು ತಲುಪುತ್ತಾನೆ. 


ನಿಬ್ಬಾಣದ ಪ್ರಾಪ್ತಿಯು ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಜೊತೆ ಬಲವಾದ ಅವಲಂಬಿತ 
ಸಂಬ೦ಧಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿದೆ (ಕಾಯಿಕಂ ಸುಖಂ, ಕಾಯಿಕಂ ದುಃಖಂ) ಎಂದು 
ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಮತ್ತು ಖಚಿತವಾಗಿ ಬುದ್ಧ ನೀಡಿರುವ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನವನ್ನು ಟಿಕಪಟ್ಟಾಣದ 
ಅಧ್ಯಯನ ತೋರಿಸುತ್ತದೆ. 


ಅರೂಪ ಬಹ್ಮಲೋಕದ ಬ್ರಹ್ಮರು ವಿಪಶ್ಯನ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು 
ಸಾಧ್ಯವಾಗದಿರುವುದಕ್ಕೆ ಇದು ಸಹ ಕಾರಣ. ಮತ್ತು ಈ ಕಾರಣದಿಂದಾಗಿಯೇ ಬುದ್ಧ 
ತನಗೆ ಅರೂಪ ಧ್ಯಾನಗಳನ್ನು (ಏಳು ಮತ್ತು ಎ೦ಟನೆಯ ಧ್ಯಾನ) ಹೇಳಿಕೊಟ್ಟ 
ಹಿ೦ದಿನ ಗುರುಗಳಿಗೆ ಧಮ್ಮವನ್ನು ಕೊಡಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗಲಿಲ್ಲ. ಐದರಿಂದ ಎಂಟನೆಯ 
ಧ್ಯಾನದವರೆಗೆ ಮನಸ್ಸು ಶರೀರದಿಂದ ಬೇರ್ಪಡುವುದರಿ೦ದ ಶರೀರದ ಸಂವೇದನೆಗಳ 
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ಅನುಭವವಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ, ಈ ಬಹ್ಮರು ಶರೀರರಹಿತರಾಗಿರುವುದರಿ೦ದ ಶರೀರದ 
ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅನುಭವವನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 


ಹೀಗೆ, ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳು ತಣ್ಣಾದ ಮೂಲಕಾರಣದ ಮೇಲೆ ನಮಗೆ 
ಬಲವಾದ ಮತ್ತು ಸತತವಾದ ಹಿಡಿತವನ್ನು ಕೊಡುತ್ತವೆ. ಶಾರೀರಿಕ ಸಂವೇದನೆಗಳು 
ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ ಒಂದು ಸಮರ್ಪಕವಾದ ಉಪಕರಣವನ್ನು ನೀಡುತ್ತವೆ. 


ಕೊನೆಯದಾಗಿ, ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯನ್ನು ತಿಳಿಯಲಿಚ್ಚಿಸುವ 

ಈ ಗೌರವಾನ್ವಿತ ಸಭೆಯಲ್ಲಿರುವವರನ್ನು ಒಮ್ಮೆ ಬಂದು ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು 

ಮತ್ತು ಅದು ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯ ಪ್ರಕಾರ ಇದೆಯೇ ಎಂದು ಪರೀಕ್ಷಿಸಲು ಮತ್ತು 

ಅನುಭವಿಸಲು ಬಹಳ ನಮ್ರತೆಯಿಂದ ವಿನಂತಿಸುತ್ತೇನೆ. ಈ ಧಮ್ಮ ದೇಶಕ್ಕೆ, ವಿಪಶ್ಯನ 

ಬೋಧನೆಯನ್ನು ಭದ್ರವಾಗಿ ಸ೦ರಕ್ಷಿಸಿಟ್ಟಿದ್ದ ಆರ್ಯ ಸಂಘಕ್ಕೆ, ಮತ್ತು ಬೆಲೆಕಟ್ಟಲಾಗದ 

ಈ ಧಮ್ಮವನ್ನು ದಾನ ನೀಡಿದ ನನ್ನ ಆಚಾರ್ಯರಾದ ಸಯಾಜಿ ಉ ಬಾ ಖನ್‌ರವರಿಗೆ 
ನನ್ನ ಅನಂತಾನಂತ ಕೃತಜ್ಞತೆಗಳನ್ನು ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ ಸಲ್ಲಿಸುತ್ತೇನೆ. 
ಸಕಲ ಜೀವಿಗಳಿಗೂ ಮಂಗಳವಾಗಲಿ. 


ಸೇ ಜೇ OK 
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ವಿಪಶ್ಯನ ಸಂಶೋಧನಾ ಸಂಸ್ಥೆ 


(3 ಜೂನ್‌ 2004ರ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತಾಪತ್ರದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟವಾದ ಲೇಖನದ 
ಕನ್ನಡಾನುವಾದ) 

ಮೆತ್ತಾ-ಭಾವನಾ (ಪ್ರೀತಿಪೂರ್ವಕ ಕರುಣೆಯ ಧ್ಯಾನ) ದ ಅಭ್ಯಾಸವು ವಿಪಶ್ಯನ 
ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯ ಅಂತಿಮ ಭಾಗವಾಗಿದೆ. ಎಲ್ಲಾ ಜೀವಿಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಪ್ರೀತಿಪೂರ್ವಕ 
ಕರುಣೆಯ ಮತ್ತು ಸದ್ಭಾವನೆಯ ತರಂಗಗಳನ್ನು ಹೊರಸೂಸುತ್ತಾ ನಾವು ಮೆತ್ತಾ 
(ಮೈತ್ರಿ) ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ನಮ್ಮ ಸುತ್ತಮುತ್ತಲಿನ ಪರಿಸರವನ್ನೆಲ್ಲ ಶಾ೦ತ, ಶುದ್ಧ 
ಮತ್ತು ಪ್ರೀತಿ ತುಂಬಿದ ಕರುಣೆಯ ಗುಣಾತ್ಮಕ ತರಂಗಗಳಿಂದ ಸಾವಧಾನವಾಗಿ 
ತುಂಬುತ್ತೇವೆ. ಹೆಚ್ಚು ಶಾಂತಿಯುತ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಕದ ಜೀವನ ನಡೆಸಲು ಮತ್ತು 
ಇತರರೂ ಹಾಗೆಯೇ ಜೀವಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಮೆತ್ತಾ ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಿ ಎಂದು 
ಬುದ್ಧ ನಮಗೆ ಸೂಚಿಸಿದ್ದಾರೆ. ನಾವು ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುವ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು 
ಇತರ ಎಲ್ಲರೊಡನೆ ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳಲು ಮೆತ್ತಾ ಅಭ್ಯಾಸವು ನಮಗೊಂದು ದಾರಿಯನ್ನು 
ತೋರಿಸುತ್ತದೆ. 

ಮಿಜ್ಞಾತಿ ಸಿನಿಯಹತೀ'ತಿ ಮೆತ್ತಾ - ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಸ್ನೇಹಪರ ಪ್ರವೃತ್ತಿಯ ಕಡೆ 

ವಾಲುವಂತೆ ಮಾಡುವ ಗುಣವೇ ಮೆತ್ತಾ ಎಂದು ಭಾಷ್ಯಗಳು ಹೇಳುತ್ತವೆ. ಎಲ್ಲರ 
ಒಳ್ಳೆಯದಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ಕ್ಷೇಮಕ್ಕೆ ಅದೊಂದು ಮನಃಪೂರ್ವಕವಾದ ಹಾರೈಕೆ, 
ದುರ್ಭಾವನೆಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತವಾದದ್ದು. ದ್ವೇಷರಹಿತವಾದದ್ದು ಮೆತ್ತಾ - ಅದೋಸೋತತಿ 
ಮೆತ್ತಾ ಉಪಕಾರ ಬುದ್ದಿಯ ಮನೋಭಾವವೇ ಮೆತ್ತಾದ ಮುಖ್ಯ ಗುಣ. ಇದು 
ಎಲ್ಲಾ ಜೀವಿಗಳೂಡನೆ ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ಗುರುತಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ, ಎಲ್ಲಾ ಜೀವಿಗಳ 
ಸಹಭಾಗಿತ್ವವನ್ನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಮುಟ್ಟುತ್ತದೆ. 

ಮೆತ್ತಾ ಒಂದು ಪ್ರಾರ್ಥನೆಯಲ್ಲ ಅಥವಾ ಯಾವುದೋ ಒಂದು ಹೊರಗಿನ 
ಶಕ್ತಿಯು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ ಎಂಬ ನಿರೀಕ್ಷೆಯೂ ಅಲ್ಲ. ಅದರ ಬದಲು, ಇತರರು 
ತಮಗೆ ತಾವೇ ಸಹಾಯ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುವಂತೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು 
ನೆರವಾಗುವಂತಹ ವಾತಾವರಣವನ್ನು ನಿರ್ಮಿಸಲು ಇದು ಒಂದು ಶಕ್ತಿಯುತವಾದ 
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ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯಾಗಿದೆ. ಮೆತ್ತಾವನ್ನು ಎಲ್ಲಾ ಜೀವಿಗಳ ಕಡೆಗೂ ತಿರುಗಿಸಬಹುದು ಅಥವಾ 
ನಿಗಧಿತ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಕಡೆಗೆ ತಿರುಗಿಸಬಹುದು. ಮೆತ್ತಾ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು ನಾವು 
ಅಹಂಕಾರವನ್ನು, ಸ್ವಾರ್ಥತೆಯನ್ನು ಹೊರದೂಡಲೇಬೇಕು ಮತ್ತು ಮುಕ್ತ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಹೊಂದಿರಬೇಕು. 


ಬೌದ್ಧಿಕವಾಗಿ ಇದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಸುಲಭ. ಆದರೆ ಅಂತಹ 
ಮನೋಭಾವವನ್ನು ತನ್ನಲ್ಲಿಯೇ ತಾನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಬಹಳ ಕಠಿಣ. ಅದನ್ನು 
ಮಾಡಬೇಕಾದರೆ ಯಾವುದೋ ಒಂದು ಅಭ್ಯಾಸ ಬೇಕು, ಮತ್ತು ಬೇರೆಯವರ ಬಗ್ಗೆ 
ವ್ಯವಸ್ಥಿತವಾಗಿ ಸದ್ಭಾವನೆಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳವ ಈ ಮೆತ್ತಾ-ಭಾವನಾ ಸಾಧನ ನಮಗೆ 
ಅದಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಇದೆ. ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಮೆತ್ತಾ-ಭಾವನಾ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗಬೇಕಾದರೆ 
ಅದನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಜೊತೆಗೇ ಮಾಡಬೇಕು. ದ್ವೇಷದಂತಹ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ 
ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲೆ ಪ್ರಾಬಲ್ಯ ಹೊಂದಿರುವ ತನಕ ಪ್ರಜ್ಞಾಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಸದ್ಭಾವನೆಯ 
ಆಲೋಚನೆಗಳನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುವುದು ವ್ಯರ್ಥ ಮತ್ತು ಆ ರೀತಿ ಮಾಡುವುದರಿಂದ 
ಅದು ನಿಜವಾದ ಅರ್ಥವನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಂಡು ಒಂದು ಮತಾಚರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 
ಆದರೆ, ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ತೆಗೆದಾಗ ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿಯೇ 
ಸದ್ಭಾವನೆ ಮನಸ್ಸನ್ನು ತುಂಬುತ್ತದೆ. ನಾನು, ನನ್ನದು ಎಂಬ ಗೀಳಿನ ಬಂಧನದಿಂದ 
ಹೊರಬಂದು ಇತರರ ಶ್ರೇಯಸಿನ ಬಗ್ಗೆ ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವು ತೊಡಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೇವೆ. 

ಈ ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಿಯೇ, ಮೆತ್ತಾ-ಭಾವನಾ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ 
ಶಿಬಿರದ ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ, ಶಿಬಿರಾರ್ಥಿಗಳು ಶುದ್ಧೀಕರಣದ ಪಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಹಾಯ್ದು 
ಹೋದ ನಂತರ ಪರಿಚಯಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಅನೇಕ ವೇಳೆ ಆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಧ್ಯಾನ 
ಸಾಧಕರು, ಇತರರ ಯೋಗಕ್ಷೇಮಕ್ಕಾಗಿ ಆಳವಾದ ಅಪೇಕ್ಷೆಯನ್ನು ಹೊಂದಿರುವುದರಿಂದ 
ಅವರ ಮೆತ್ತಾ ಸಾಧನೆಯು ನಿಜವಾಗಿ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಇದಕ್ಕಾಗಿ 
ಕಡಿಮೆ ಸಮಯವನ್ನು ನಿಗದಿಮಾಡಿದ್ದರೂ, ಮೆತ್ತಾವನ್ನು ವಿಪಶ್ಶನ ಅಭ್ಯಾಸದ ಮುಕ್ತಾಯ 
ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸಬಹುದು. 

ಯಾರ ಮನಸ್ಸು ಎಲ್ಲಾ ಜೀವಿಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಪ್ರೀತಿಪೂರ್ವಕ ಕರುಣೆ ಮತ್ತು 
ದಯೆಯಿಂದ ತುಂಬಿರುತ್ತದೋ ಅಂತಹವರು ಮಾತ್ರ ನಿಬ್ಬಾಣವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು 
ಸಾಧ್ಯ. ಈ ಸ್ಥಿತಿಗಾಗಿ ಅಪೇಕ್ಷಿಸಿದರಷ್ಟೇ ಸಾಲದು, ಅದನ್ನು ಪಡೆಯಲು ನಾವು ನಮ್ಮ 
ಮನಸ್ಸುಗಳನ್ನು ಪರಿಶುದ್ಧಗೊಳಿಸಬೇಕು. 

ಪ್ರತಿ ಕ್ಷಣ ಉದಯವಾಗುವುದು ಮತ್ತು ನಶಿಸುವುದು ಜಗತ್ತಿನ ಮತ್ತು ನಮ್ಮ 
ಒಳಗಿನ ಸತ್ಯ ಎಂಬುದನ್ನು ನಾವು ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಅರಿಯುತ್ತೇವೆ. ನಮ್ಮ 
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ನಿಯಂತ್ರಣವಿಲ್ಲದೆ ಮತ್ತು ನಮ್ಮ ಅಪೇಕ್ಷೆಯನ್ನೂ ಲೆಕ್ಕಿಸದೆ ಬದಲಾವಣೆಯ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯು 
ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ನಾವು ಮನಗಾಣುತ್ತೇವೆ. ಕ್ಷಣಿಕವಾದುದಕ್ಕೆ ಮತ್ತು 
ಹುರುಳಿಲ್ಲದಿರುವುದಕ್ಕೆ ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುವುದು ನಮಗೆ ನೋವು೦ಟುಮಾಡುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಕ್ರಮೇಣ ನಾವು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಯಾವುದೇ ಅನುಭವವಾದರೂ ಆ 
ಅನುಭವದಿಂದ ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿರುವುದನ್ನು ಮತ್ತು ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸುಗಳ ಸಮತೋಲನವನ್ನು 
ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ನಾವು ಕಲಿಯುತ್ತೇವೆ. ಆಗ ನಾವು ನಿಜವಾದ ಸಂತೋಷ 
ಎಂದರೆ ಏನು ಎಂಬುದನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೇವೆ. ಅದು ಕಟ್ಟಾಸೆ (ತೃಷ್ಟೆ) 
ಯನ್ನು ತೃಪ್ತಿಪಡಿಸಿದ್ದರಿಂದ ಅಥವಾ ಮುಂಬರುವ ಭಯಗಳನ್ನು ಮೊದಲೇ 
ತಿಳಿಯುವುದರಿಂದ ಬರುವ ಸಂತೋಷವಲ್ಲ. ಕಟ್ಟಾಸೆ ಮತ್ತು ಭಯದ ಚಕ್ರಗಳಿಂದ 
ಬಿಡುಗಡೆ ಹೊಂದಿದ್ದರಿಂದ ಪಡೆದ ಸಂತೋಷ. ನಿರ್ಮಲ ಆಂತರಿಕ ಪ್ರಶಾಂತತೆ 
ಬೆಳೆದಂತೆ, ಇತರರು ಎಷ್ಟು ದುಃಖಿತರಾಗಿದ್ದಾರೆ ಎ೦ಬುದನ್ನು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. 
“ದುಃಖದಿಂದಹೊರಬರುವ, ಶಾಂತಿಯ ಈ ಮಾರ್ಗ ನಮಗೆ ದೊರೆತಂತೆ 
ಬೇರೆಯವರಿಗೂ ದೊರೆಯಲಿ” ಎಂಬ ಭಾವನೆ ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ಬರುತ್ತದೆ. ಮೆತ್ತ- 
ಭಾವನಾ ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡಲು ಇದೇ ಸರಿಯಾದ ಸಂಕಲ್ಪ. 


ಮೆತ್ತಾವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು, ಮನಸ್ಸು ಪ್ರಶಾಂತವಾಗಿರಬೇಕು, 
ಸಮತೋಲನದಿಂದಿರಬೇಕು ಮತ್ತು ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯಿ೦ದ ಮುಕ್ತವಾಗಿರಬೇಕು. ಇದು 
ಕಡ್ಡಾಯ. ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸದಿ೦ದ ಈ ರೀತಿಯ ಮನಸ್ಸು ವೃದ್ಧಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 
ಕೋಪ, ದ್ವೇಷ ಅಥವಾ ದುರ್ಭಾವನೆ ಹೇಗೆ ಶಾಂತಿಯನ್ನು ನಾಶಮಾಡುತ್ತದೆ ಮತ್ತು 
ಇತರರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಬೇಕೆಂಬ ಪ್ರಯತ್ನಗಳನ್ನು ನಿಷ್ಠಲಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನು ಅನುಭವದಿಂದ ತಿಳಿಯುತ್ತಾನೆ. ದ್ವೇಷವನ್ನು ತೊಲಗಿಸಿದಾಗ ಮತ್ತು 
ಸಮತೆಯನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಂಡಾಗ ಮಾತ್ರ ನಾವು ಸಂತೋಷವಾಗಿರಬಲ್ಲೆವು ಮತ್ತು 
ಇತರರಿಗೂ ಸಂತೋಷವನ್ನು ಕೋರಬಲ್ಲೆವು. “ಎಲ್ಲಾ ಜೀವಿಗಳೂ ಸುಖವಾಗಿರಲಿ” 
ಎ೦ಬ ಶಬ್ದಗಳನ್ನು ಪರಿಶುದ್ಧ ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ ನುಡಿದಾಗ ಅವು ಪ್ರಬಲಶಕ್ತಿಯನ್ನು 
ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಈ ಪರಿಶುದ್ಧತೆಯ ಬೆಂಬಲದಿಂದ ಇತರರ ಸಂತೋಷವನ್ನು 
ಪೋಷಿಸುವುದರಲ್ಲಿ ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಅವು ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗುತ್ತವೆ. 


ಆದ್ದರಿಂದ ಮೆತ್ತಾ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು ನಾವು ನಿಜವಾಗಿಯೂ 
ಯೋಗ್ಯರಾಗಿದ್ದೇವೆಯೇ ಎಂದು ಪರಿಶೀಲಿಸಲು ಮೆತ್ತಾ-ಭಾವನಾದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವ 
ಮೊದಲು ನಮ್ಮನ್ನೇ ನಾವು ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲೇಬೇಕು. ನಮ್ಮ ಮನಸಿನಲ್ಲಿ ಹಗೆತನ 
ಅಥವಾ ದ್ವೇಷದ ಪ್ರಭಾವ ಸ್ವಲ್ಪ ಇದ್ದರೂ ಆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ನಾವು ಮೆತ್ತಾ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡದೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಹೊತ್ತು ವಿರಮಿಸಿ ಆರಾಮ ಮಾಡಿಕೊಂಡು, ಮಲಿನತೆ ಅಥವಾ 
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ಅಪ್ರಿಯತೆ ಹೋಗುವ ತನಕ ಸ್ವಲ್ಪ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಪಡೆಯಬೇಕು. ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ದೇಹವು 
ಪ್ರಶಾಂತತೆಯಿಂದ ಮತ್ತು ಯೋಗಕ್ಷೇಮದಿಂದ ತುಂಬಿದ್ದಾಗ ಈ ಸಂತೋಷವನ್ನು 
ಇತರರೊಡನೆ ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಮತ್ತು ಸರಿಯಾದದ್ದು: “ನೀನು 
ಸ೦ತೋಷವಾಗಿರು, ನೋವಿಗೆ ಕಾರಣವಾದ ಮಲಿನತೆಗಳಿಂದ ನಿನಗೆ ಮುಕ್ತಿಸಿಗಲಿ, 
ಸಕಲ ಜೀವಿಗಳೂ ಶಾಂತಿಯಿಂದಿರಲಿ, ಸಕಲ ಜೀವಿಗಳೂ ಸ೦ತೋಷದಿಂದಿರಲಿ, 
ಸಕಲ ಜೀವಿಗಳೂ ಅವುಗಳ ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರಲಿ”. 


ವಿಪಶ್ಯನದಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಶಬ್ದ, ದೃಶ್ಯ ಅಥವಾ ಕಲ್ಪನೆಗೆ ಅವಕಾಶವಿಲ್ಲ. 
ಆದರೆ ಮೆತ್ತಾ-ಭಾವನಾ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವಾಗ ಇವೆಲ್ಲವಕ್ಕೂ ಅವಕಾಶವಿದೆ. ನಾವು 
ನಮ್ಮ ಕಲ್ಪನೆಯನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. ಹತ್ತಿರದ ಸಂಬಂಧಿಕರ ಮತ್ತು ಪ್ರೀತಿ 
ಪಾತ್ರರ ಮುಖಗಳನ್ನು ನೆನಪಿಸಿಕೊಂಡು “ನೀನು ಸಂತೋಷವಾಗಿರು, ನೀನು 
ಸಂತೋಷವಾಗಿರು” ಎಂದು ಮೆತ್ತಾ ಕೊಡಬಹುದು. ಉದಯವಾಗಿ ವ್ಯಯವಾಗುವ 
ಗುಣವನ್ನು ಹೊಂದಿರುವ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ತರಂಗಗಳ ಅನುಭವವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಿರುವಾಗ, 
“ಈ ತರಂಗಗಳು ಮೈತ್ರಿಯ, ಪ್ರೀತಿಯ, ಕರುಣೆಯ ತರಂಗಗಳು” ಎಂದು ನಮಗೆ 
ನಾವೇ ಹೇಳಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ನಾವು ಒಬ್ಬರೇ ಇದ್ದಾಗ “ಸಕಲ ಜೀವಿಗಳೂ 
ಸಂತೋಷವಾಗಿರಲಿ, ಸಕಲ ಜೀವಿಗಳೂ ಸುಖವಾಗಿರಲಿ” ಎಂದು ಬಾಯಿಬಿಟ್ಟು 
ಹೇಳಬಹುದು. ಇತರರೊಡನೆ ಸೇರಿ ಸಾಮೂಹಿಕ ಸಾಧನೆ ಮಾಡಬೇಕಾದರೆ“ಎಲ್ಲಾ 
ಜೀವಿಗಳೂ ಸಂತೋಷವಾಗಿರಲಿ, ಎಲ್ಲಾ ಜೀವಿಗಳೂ ಶಾಂತಿಯಿಂದಿರಲಿ, ಎಲ್ಲಾ 
ಜೀವಿಗಳೂ ದುಃಖದಿಂದ ಮುಕ್ತಿಪಡೆಯಲಿ” ಎಂದು ಮನಸಿನಲ್ಲಿಯೇ ಹೇಳಬೇಕು. 
ಜೀವನದ ಏರು-ಪೇರುಗಳಲ್ಲಿ ಜಾಣತನದಿಂದ ವ್ಯವಹರಿಸಲು ಪ್ರೀತಿಯ 
ಮನೋಧರ್ಮವು ನಮ್ಮನ್ನು ಶಕ್ತರನ್ನಾಗಿಸುತ್ತದೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ದುರುದ್ದೇಶದಿಂದ 
ಬೇರೆಯವರಿಗೆ ಹಾನಿಯುಂಟುಮಾಡುತ್ತಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಯಾರಾದರೂ 
ಎದುರುಗೊಂಡರೆಂದುಕೊಳ್ಳಿ ಆಗ ಭಯ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವುದು 
ಸರ್ವೇಸಾಮಾನ್ಯ. ಇದು ಸ್ವ-ಕೇಂದ್ರಿತವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು 
ತಿಳಿಗೊಳಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಬದಲಾಗಿ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಶಾಂತಿ 
ಮತ್ತು ಸಮತೋಲನದಿಂದ ಇದ್ದು ಕೆಟ್ಟದ್ದನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಬಗ್ಗೆ 
ಸದ್ಭಾವನೆಯನ್ನು ಹೊಂದುವುದು ಹೆಚ್ಚು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆದರೆ 
ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ಹಾಗೆಯೇ ಇಟ್ಟುಕೊಂಡು ಬರೀ ಬುದ್ಧಿಯ ಸ್ತರದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ 
ಇದು ನಡೆಯಬಾರದು. ಪರಿಶುದ್ಧ ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ ತಾನೇ ಉಕ್ಕಿ ಹರಿದಾಗ 
ಮಾತ್ರ ಮೆತ್ತಾ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದಿ೦ದ ಗಳಿಸಿದ ಪ್ರಶಾ೦ತತೆಯು ಸಹಜವಾಗಿಯೆ ಮೈತ್ರಿಯ 
ಭಾವನೆಗಳಿಗೆ ಎಡೆಮಾಡಿಕೊಡುತ್ತದೆ. ಇದು ದಿನವಿಡೀ ನಮಗೆ ಮತ್ತು ನಮ್ಮ ಪರಿಸರದ 
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ಮೇಲೆ ಒಳ್ಳೆಯ ಪರಿಣಾಮ ಬೀರುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ, ವಿಪಶ್ಯನವು ಅಂತಿಮವಾಗಿ ಎರಡು 
ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿದೆ: ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಪರಿಶುದ್ಧಗೊಳಿಸಿ ನಮಗೆ ಸಂತೋಷವನ್ನು 
ತರುವುದು ಮತ್ತು ನಮ್ಮನ್ನು ಮೆತ್ತಾ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ ತಯಾರು ಮಾಡಿ ಬೇರೆಯವರ 
ಸಂತೋಷವನ್ನು ಪೋಷಿಸುವುದಕ್ಕೆ ನಮಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವುದು. ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ 
ಮತ್ತು ಸ್ವಾರ್ಥದಿ೦ದ ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವು ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸಿಕೊ೦ಡು ಪಡೆದ ಲಾಭಗಳನ್ನು 
ಇತರರೊಡನೆ ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳದಿದ್ದರೆ, ಈ ಮುಕ್ತಿಯ ಉದ್ದೇಶವಾದರೂ ಏನು? ಬಾಹ್ಯ 
ಪ್ರಪಂಚದಿಂದ ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವು ತಾತ್ಕಾಲಿಕವಾಗಿ ಪ್ರತ್ಯೇಕಿಸಿಕೊ೦ಡು ಏಕಾ೦ತವಾಸಕ್ಕೆ 
ಹೋಗುವುದೇ ಅಲ್ಲಿಂದ ಮರಳಿ ಬಂದು ಅಲ್ಲಿ ಗಳಿಸಿದ್ದನ್ನು ಇತರರೊಡನೆ 
ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕಾಗಿ. ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧನೆಯ ಈ ಎರಡು ಅಂಶಗಳು 
ಪ್ರತ್ಯೇಕಿಸಲಾರದ೦ತಹವು. 


ತೀವ್ರ ಅಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ವ್ಯಾಪಕವಾದ ನೋವಿನಿಂದ ಕೂಡಿದ ಈ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ 
ಮೆತ್ತಾ-ಭಾವನಾ ಅಭ್ಯಾಸದ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿದೆ. ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಕ 
ಜಗತ್ತಿನಾದ್ಯಂತ ವ್ಯಾಪಿಸಬೇಕಾದರೆ, ಮೊದಲು ಅವುಗಳನ್ನು ಜಗತ್ತಿನ ನಿವಾಸಿಗಳ 
ಮನಸ್ಸುಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ಥಾಪಿಸಬೇಕು. 
ಸಕಲ ಜೀವಿಗಳೂ ಸಂತೋಷವಾಗಿರಲಿ | 


ಮೆತ್ತಾ-ಭಾವನಾ 


ಅಹಂ ಅವೇರೋ ಹೋಮಿ, ಅಬ್ಯಾಪಜ್ಞಾ ಹೋಮಿ. ಅನೀಘೋ ಹೋಮಿ, 
ಸುಖೀ ಅತ್ತಾನಂ ಪರಿಹರಾಮಿ. 


ನಾನು ಕೋಪದಿಂದ ಮುಕ್ತನಾಗಲಿ, ನೋವಿನಿಂದ ಮುಕ್ತನಾಗಲಿ, 
ರೋಗಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತನಾಗಲಿ, ಸಂತೋಷ ಸದಾ ನನ್ನೊಟ್ಟಿಗಿರಲಿ. 

ಮಾತಾ-ಪಿತು-ಆಚರಿಯಾ-ನ್ಯಾತಿ-ಸಮೂಹ, ಅವೇರ ಹೋಂತು, ಅಬ್ಯಾಪಜ್ಞಾ 
ಹೋಂತು. ಅನೀಘಾ ಹೋಂತು, ಸುಖೀ ಅತ್ನಾನಮ್‌ ಪರಿಹರಂತು. 

ನನ್ನ ತಾಯಿ, ತಂದೆ, ಗುರುಗಳು, ಮತ್ತು ಬಂಧುಗಳು ಕೋಪದಿಂದ 
ಮುಕ್ತರಾಗಲಿ, ದ್ವೇಷದಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗಲಿ, ರೋಗಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗಲಿ. ಅವರು 
ಯಾವಾಗಲೂ ಸ೦ತೋಷವಾಗಿರಲಿ. 


ಆರಕ್ಷದೇವತಾ ಭೂಮಟ್ಟಾ ದೇವತಾ, ಆಕಾಸಟ್ಠಾದೇವತಾ, ಅವೇರಾ 
ಹೋಂತು, ಅಬ್ಯಾಪಜ್ಜಾ ಹೋಂತು. ಅನೀಫಘಾ ಹೋಂತು, ಸುಖೀ ಅತ್ತಾನಂ ಪರಿಹರಂತು. 
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ಎಲ್ಲಾ ರಕ್ಷಕ ದೇವತೆಗಳು, ಭೂದೇವತೆಗಳು, ವೃಕ್ಷ ದೇವತೆಗಳು, ಆಕಾಶ 
ದೇವತೆಗಳು ಕೋಪದಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗಲಿ, ದ್ವೇಷದಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗಲಿ, ರೋಗಗಳಿಂದ 
ಮುಕ್ತರಾಗಲಿ, ಅವರು ಸದಾ ಸಂತೋಷವಾಗಿರಲಿ. 


ಪುರತ್ತಿಮಾಯ ದಿಸಾಯ, ಪುರತ್ತಿಮಾಯ ಅನುದಿಸಾಯ. ದಕ್ಷಿಣಾಯ 
ದಿಸಾಯ, ದಕ್ಷಿಣಾಯ ಅನುದಿಸಾಯ. ಪಚ್ಛಿಮಾಯ ದಿಸಾಯ, ಪಚ್ಛಿಮಾಯ 
ಅನುದಿಸಾಯ, ಉತ್ತರಾಯ ದಿಸಾಯ, ಉತ್ತರಾಯ ಅನುದಿಸಾಯ. ಉಪರಿಮಾಯ 
ದಿಸಾಯ, ಹೆಟ್ಟಿಮಾಯ ದಿಸಾಯ. 


ಪೂರ್ವ ದಿಕ್ಕಿನಲ್ಲಿ, ಆಗ್ನೇಯ ದಿಕ್ಕಿನಲ್ಲಿ, ದಕ್ಷಿಣ ದಿಕ್ಕಿನಲ್ಲಿ, ನೈರುತ್ಯ ದಿಕ್ಕಿನಲ್ಲಿ, 
ಪಶ್ಚಿಮ ದಿಕ್ಕಿನಲ್ಲಿ, ವಾಯುವ್ಯ ದಿಕ್ಕಿನಲ್ಲಿ, ಉತ್ತರ ದಿಕ್ಕಿನಲ್ಲಿ, ಈಶಾನ್ಯ ದಿಕ್ಕಿನಲ್ಲಿ, ಊರ್ಧ್ವ 
(ಮೇಲಿನ) ದಿಕ್ಕಿನಲ್ಲಿ, ಅಧೋ (ಕೆಳಗಿನ) ದಿಕ್ಕಿನಲ್ಲಿ. 


ಸಬ್ಬೇ ಸತ್ತಾ ಸಬ್ಬೇ ಪಾಣಾ, ese ಭೂತಾ, ಸಬ್ಜೇ ಪುಗ್ಗಲಾ, ಸಬ್ಬೇ ಅತ್ತಾಭಾವ 
ಪರಿಯಾಪನ್ನಾ, ಸಬ್ದಾ ಇಟ್ಟಿಯೋ, ಸಬ್ಬೇ ಪುರಿಸಾ, ಸಬ್ಬೇ ಅರಿಯಾ, ಸಿಬ್ಬೇ ಅನರಿಯಾ, 
ಸಬ್ಬೇ ಮನುಸ್ತಾ, Hee ಅಮನುಸ್ತಾ, ಸಬ್ಬೇ ದೇವಾ, ಸಬ್ಬೇ ಏನಿಪಾತಿಕಾ - ಅವೇರಾ 
ಹೋಂತು, ಅಬ್ಯಾಪಜ್ಞಾ ಹೋಂತು, ಅನೀಘಾ ಹೋಂತು, ಸುಖೀ ಅತ್ನಾನಮ್‌ 
ಪರಿಹರಂತು. 


ಎಲ್ಲಾ ಜೀವಿಗಳು, ಎಲ್ಲಾ ಸಜೀವ ಪ್ರಾಣಿಗಳು, ಎಲ್ಲಾ ಜೀವ ಜ೦ತುಗಳು, 
ಎಲ್ಲಾ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು, ಎಲ್ಲಾ ಬಗೆಯ ಜೀವರಾಶಿಗಳು, ಎಲ್ಲಾ ಸ್ತ್ರೀಯರು, ಎಲ್ಲಾ ಪುರುಷರು, 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ಪರಿಶುದ್ಧಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಗುರಿ ತಲುಪಿದವರು, ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಪರಿಶುದ್ಧಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಗುರಿಯನ್ನು ತಲುಪದೇ ಇರುವವರು, ಎಲ್ಲಾ ದೇವತೆಗಳು, 
ಎಲ್ಲಾ ಮಾನವರು, ಮಾನವರಲ್ಲದೇ ಇರುವ ಎಲ್ಲರೂ, ದೇವಲೋಕದ ಎಲ್ಲಾ 
ಜೀವಿಗಳು, ಸಂಕಷ್ಟದ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರುವ ಎಲ್ಲಾ ಜೀವಿಗಳು, ಕೋಪದಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗಲಿ, 
ದ್ವೇಷದಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗಲಿ, ರೋಗ-ಬಾಧೆಗಳಿ೦ದ ಮುಕ್ತರಾಗಲಿ, ಅವರು ಯಾವಾಗಲೂ 
ಸ೦ತೋಷವಾಗಿರಲಿ. 


ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರೊಂದಿಗೆ ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು 


(“ಫಾರ್‌ ದ ಬೆನಿಫಿಟ್‌ ಆಫ್‌ ಮೆನಿ” ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ಪುಸ್ತಕದಿಂದ 
ಆಯ್ಕೆಮಾಡಿಕೊಂಡು ಅನುವಾದಿಸಿದ್ದು) 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ದೇಹದಲ್ಲಿ ನನಗೆ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ತರಂಗಗಳ ಅನುಭವವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ನಾನು 
ಮೆತ್ತಾ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದು ಹೇಗೆ? 
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ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಜೊತೆ ನೀವು ಮೆತ್ತಾ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡಿದರೆ, ಅದು ಬಹಳ ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗಿರುತ್ತದೆ, ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗಿರುತ್ತದೆ 
ಎಂಬುದು ಸತ್ಯ. ಏಕೆಂದರೆ ನೀವು ಮನಸ್ಸಿನ ಅತ್ಯಂತ ಆಳದ ಸ್ತರದಲ್ಲಿ 
ಕೆಲಸಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತೀರಿ. ನೀವು ಸ್ಥೂಲ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ, 
ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲ್ಭಾಗ ಮಾತ್ರ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಮೆತ್ತಾ 
ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೂ ಅದು ಮುಖ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಅಂತಹ 
ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಬೌದ್ಧಿಕ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ, ಎಚ್ಚರದ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಕಲ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ ಸಕಲ 
ಜೀವಿಗಳೂ ಸಂತೋಷವಾಗಿರಲಿ, ಸಕಲ ಜೀವಿಗಳೂ ಸ೦ತೋಷವಾಗಿರಲಿ ಎಂದು 
ಹೇಳಿ ಮತ್ತು ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಾ ಇರಿ. ಸೂಕ್ಷ್ಮ ತರಂಗಗಳ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ನೀವು 
ತಲುಪಿದಾಗ, ನೀವು ಆಳದಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತೀರಿ ಮತ್ತು ಮೆತ್ತಾ ತುಂಬಾ 
ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗುತ್ತದೆ. (ಪುಟ. 28) 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಮೆತ್ತಾ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ ಎಂದು ನಮಗೆ ಅನಿಸುತ್ತದೆ. ಸಂತನಾದ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಸಂಧಿಸಿದಾಗ ನಾವು ಶಾ೦ತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಕದ ಅನುಭವ ಪಡೆಯುವುದು 
ಸಾಮಾನ್ಯ ಸಂಗತಿ. ದಾನ ಕೊಡುವುದರಿಂದ ಕೆಳ ಕ್ಷೇತ್ರದಲ್ಲಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ, ಬಹುಶಃ 
ನಮ್ಮ ಪೂರ್ವಜರಿಗೆ ಅಥವಾ ಸ್ನೇಹಿತರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ ಎಂಬ ನಂಬಿಕೆಗೆ 
ಮೆತ್ತಾ ಹೇಗೆ ಹೊಂದುತ್ತದೆ. ಈ ವಿದ್ಯಮಾನವನ್ನು ಧಮ್ಮದ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಹೇಗೆ 
ಎವರಿಸುತ್ತೀರಿ? 

ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಮೆತ್ತಾ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತೀರಿ - ಅದು 
ಹೇಗೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ ಮನಸ್ಸು ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗಿದ್ದಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮೆತ್ತಾ ತರಂಗಗಳನ್ನು 
ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಆ ತರಂಗಗಳು ಎಲ್ಲಿಗೆ ಬೇಕಾದರೂ ಹೋಗಬಲ್ಲವು, ಈ 
ಲೋಕ ಅಥವಾ ಆ ಲೋಕ, ಈ ಕೆಳಗಿನ ಕ್ಷೇತ್ರ ಅಥವಾ ಆ ಮೇಲಿನ ಕ್ಷೇತ್ರ ಎಲ್ಲಿಗೆ 
ಬೇಕಾದರೂ ಹೋಗಬಲ್ಲವು. ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಜೀವಿಯ ಕಡೆಗೆ ನಮ್ಮ ತರಂಗಗಳನ್ನು 
ತಿರುಗಿಸಿದರೆ, ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಅದು ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಕಡೆಗೆ ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಅದು ಆ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ತಲುಪಿದಾಗ, ಆ ವ್ಯಕ್ತಿ ತರಂಗಗಳ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ಬಹಳ 
ಸಂತೋಷ ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಈ ತರ೦ಗಗಳು ಧಮ್ಮದ, ಶಾಂತಿಯ, 
ಸಾಮರಸ್ಯದ ತರಂಗಗಳು. 


ಸತ್ತು ಹೋಗಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಹೆಸರಿನಲ್ಲಿ ನೀವು ಏನನ್ನಾದರೂ ದಾನ 
ಕೊಡುವಾಗ, ಈ ದಾನದ ಫಲ ಇಂತಹವರಿಗೆ ದೊರೆಯಲಿ ಎಂದು ಹಾರೈಸಿದರೆ, 
ಆಗ ನಿಮ್ಮ ಮೆತ್ತಾದ ಸಂಕಲ್ಪ, ಈ ತರ೦ಗ, ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಕಡೆಗೆ ಚಲಿಸುತ್ತದೆ, ಮತ್ತು 
ಅವರು ಈ ತರಂಗಗಳಿಂದ ಉಲ್ಲಾಸಪಡುತ್ತಾರೆ. ಮತ್ತು ಈ ತರಂಗಗಳು ಧಮ್ಮದ 
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ಆಧಾರವನ್ನು ಹೊಂದಿರುವುದರಿಂದ, ಅವನು ಅಥವಾ ಅವಳನ್ನು ಧಮ್ಮದ ಕಡೆ 
ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಹೋಗುವಂತಹದು ನಡೆಯುತ್ತದೆ. ಈ ಜನ್ಮದಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ಮುಂದಿನ 
ಜನ್ಮದಲ್ಲಿ ಅವನು ಅಥವಾ ಅವಳನ್ನು ಧಮ್ಮದ ಕಡೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಹೋಗಲು 
ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ನಾವು ಕೆಳ ಕ್ಷೇತ್ರದಲ್ಲಿರುವ ಅಥವಾ ಮೇಲಿನ 
ಕ್ಷೇತ್ರದಲ್ಲಿರುವವರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. 


ನೀವು ಈಗ ಏನನ್ನು ದಾನ ಕೊಡುತ್ತೀರಿ? ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿರುವ ಅತ್ಯುತ್ತಮವಾದುದನ್ನು 
ನೀವು ದಾನ ಕೊಡುತ್ತೀರಿ ಮತ್ತು ನೀವು ಹೊಂದಿರುವ ಅತ್ಯುತ್ತಮವಾದ ವಸ್ತು ನಿಮ್ಮ 
ಧ್ಯಾನ. ಆದ್ದರಿ೦ದ ನಿಮ್ಮ ಧ್ಯಾನದ ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ-ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರ ಮುಕ್ತಾಯವಾದ ದಿನ 
ಅಥವಾ ನಿಮ್ಮ ದಿನ ನಿತ್ಯದ ಧ್ಯಾನದ ನಂತರ-ಸತ್ತುಹೋಗಿರುವ, ನಿಮಗೆ ಪ್ರೀತಿ 
ಪಾತ್ರರಾದವರನ್ನು ಜ್ಞಾಫಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ, “ನನ್ನ ಪುಣ್ಯವನ್ನು ನಿನ್ನ ಜೊತೆ ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇನೆ” 
ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತೀರಿ. ಇದು ನಿಮ್ಮ ಮೆತ್ತಾ, ಮತ್ತು ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಕಡೆ ಹೋಗುವ ಈ 
ತರಂಗಗಳು ಧಮ್ಮದ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತವೆ. ಏಕೆಂದರೆ ನೀವು ಧ್ಯಾನಮಾಡಿದ್ದೀರಿ 
ಮತ್ತು ನಿಮ್ಮ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಈ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಜೊತೆ ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. ಸಹಜವಾಗಿ ಇದು 
ಬಹಳ ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ. (ಪುಟ: 59-60). 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಸಮಾಧಿ ಗಟ್ಟಿಯಾದಷ್ಟೂ, ಮೆತ್ತಾ ಬಲಯುತವಾಗುತ್ತದಾ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಖಂಡಿತವಾಗಿ. ಸಮಾಧಿಯಿಲ್ಲದೆ, ಮೆತ್ತಾ ನಿಜವಾದ ಮೆತ್ತಾ 
ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಸಮಾಧಿಯು ದುರ್ಬಲವಾಗಿದ್ದಾಗ ಮನಸ್ಸು ತುಂಬಾ 
ತಳಮಳಗೊಂಡಿರುತ್ತದೆ. ಯಾವುದಾದರೂ ಮಲಿನತೆಯನ್ನು ಒಂದು ರೀತಿಯ ರಾಗ 
ಅಥವಾ ದ್ವೇಷವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡಾಗ ಮನಸ್ಸು ತಳಮಳಕ್ಕೊಳಗಾಗುತ್ತದೆ. 
ಈ ಮಲಿನತೆಗಳ ಜೊತೆಗೆ ಒಳ್ಳೆಯ ಗುಣಗಳನ್ನು, ಮೆತ್ತಾ ತರಂಗಗಳನ್ನು, 
ಸಹಾನುಭೂತಿಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳುತ್ತೇವೆ ಎಂಬುದು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 


“ಸಂತೋಷವಾಗಿರು, ಸಂತೋಷವಾಗಿರು” ಎಂದು ಬಾಯಿಮಾತಿನಲ್ಲಿ 
ಹೇಳಬಹುದು. ಆದರೆ ಇದು ಕೆಲಸಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ನಿಮಗೆ ಸಮಾಧಿ ಇದ್ದರೆ, ಆ 
ಕ್ಷಣದ ಮಟ್ಟಿಗಾದರೂ, ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಶಾಂತಿ, ಸಮಾಧಾನದಿಂದ ಇರುತ್ತದೆ. ಎಲ್ಲಾ 
ಮಲಿನತೆಗಳೂ ಹೊರಟು ಹೋಗಿರಲೇಬೇಕಾದ ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಕನಿಷ್ಟ ಪಕ್ಷ 
ನೀವು ಮೆತ್ತಾ ಕೊಡುವ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಯಾವುದೇ ಮಲಿನತೆಯನ್ನು 
ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡದೆ ಶಾಂತಿ, ಸಮಾಧಾನದಿಂದ ಇರಬೇಕು. ಆಗ ನೀವು ಕೊಡುವ ಮೆತ್ತಾ 
ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಫಲದಾಯಕವಾಗಿರುತ್ತದೆ, ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ರಾತ್ರಿ 9.00 ಗಂಟೆಯ ಮೆತ್ತಾ ಕೂಟದ ಮಹತ್ವವೇನು? 
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ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ನಿಜವಾಗಿಯೂ, ಮೆತ್ತಾ ಅಂದರೆ ಮೆತ್ತಾ ಯಾವುದೇ 
ಸಮಯದಲ್ಲಾದರೂ, ಅದು ಯಾವಾಗಲೂ ಒಳ್ಳೆಯದು; ಅದು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ಈ ವಿಶೇಷ ಮೆತ್ತಾ ಸಮಯ ಆಚಾರ್ಯರ ಕರ್ತವ್ಯದ ಒಂದು ಭಾಗ. ಆಚಾರ್ಯರು 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ಎಷ್ಟು ಸಾಧ್ಯವೊ ಅಷ್ಟು ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ಮತ್ತು ಆ 
ಪರಿಶುದ್ಧತೆಯಿಂದ ಸಂತ ಜೀವಿಗಳ ತರಂಗಗಳ ಜೊತೆ ಹೊಂದಿಕೊಳ್ಳುವ ಪಯತ್ನ 


ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಈ ತರಂಗಗಳ ಜೊತೆ ಸಾಮರಸ್ಯ ಸಾಧಿಸುವುದು ಮತ್ತು ಅವುಗಳನ್ನು. 
ಹರಡುವುದು ಆಚಾರ್ಯರ ಕೆಲಸ. ಅಲ್ಲಿ ಕುಳಿತಿರುವ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ಅವುಗಳನ್ನು 
ಸ್ವೀಕರಿಸುತ್ತಾರೆ. ಬಹಳ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಧಮ್ಮ ಸೇವಕರು ದಿನವಿಡೀ ಕಷ್ಟಪಟ್ಟು ಕೆಲಸ 
ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಈ ಹತ್ತು ನಿಮಿಷದ ಮೆತ್ತಾ ಮುಗಿದ ಮೇಲೆ “ಈಗ ನಾನು ನಿಜವಾಗಿಯೂ 
ಆರಾಮವಾದೆ” ಎಂದು ಧಮ್ಮ ಸೇವಕರು ಬಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಈ ತರಂಗಗಳ 


ಜೊತೆ ಅವರು ಸಾಮರಸ್ಯ ಹೊಂದಲು ಶಕ್ತರಾಗಿದ್ದೇ ಇದಕ್ಕೆ ಕಾರಣ. 


ಆದರೂ, ಏನನ್ನೂ ಪಡೆಯದೇ ಇರುವವರು ಕೆಲವರಿರುತ್ತಾರೆ. ಯಾರು 
ಮೆತ್ತಾ ಸ್ವೀಕರಿಸಲು ಶಕ್ತರಾಗಿದ್ದಾರೆ, ಯಾರು ಶಕ್ತರಾಗಿಲ್ಲ ಎಂಬುದನ್ನು ನಾವು 
ತೀರ್ಮಾನಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಎಷ್ಟು ಸಾಧ್ಯವೋ ಅಷ್ಟು ಮೆತ್ತಾ ಕೊಡುವುದು ನಮ್ಮ 
ಕರ್ತವ್ಯ. “ನಾನು ವಿದ್ಯುತ್‌ ಪರಿವರ್ತಕ ಇದ್ದಂತೆ, ನಾನು 11,000 ವೋಲ್ಟ್‌ ಪಡೆದು 
1,100, 440, 220, ಅಥವಾ 110, ವೋಲ್ಟ್ಸ್‌ ವಿತರಿಸಬಹುದು. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ 
ಶಕ್ತ್ಯಾನುಸಾರ ಸ್ವೀಕರಿಸುತ್ತಾನೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದ ಇದು ಆಚಾರ್ಯರ ಕೆಲಸ. ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು 
ತಮ್ಮ ಶಕ್ತ್ಯಾನುಸಾರ ಸ್ವೀಕರಿಸುತ್ತಾರೆ. (ಪುಟ: 65) 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಶಿಬಿರ ನಡೆಯುವ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರದಲ್ಲಿ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರ 
ನಡೆಯುವಾಗ ಅಥವಾ ಶಿಬಿರ ನಡೆಯದೇ ಇದ್ದಾಗಲೂ ಧಮ್ಮ ಸೇವಕರು ಮತ್ತು 
ಶಿಬಿರಾರ್ಥಿಗಳು ಇತರರೊಡನೆ ದೈಹಿಕ ಸ್ಪರ್ಶ ಮಾಡಬಾರದು ಎಂದು ಏಕೆ 
ಸೂಚಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ? ದೈಹಿಕ ಸರ್ಶವೂ ಸಹ ಮೆತ್ತಾವನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಪಡಿಸುವ ಒಂದು 
ವಿಧಾನವಲ್ಲವೆ? 

ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ದೈಹಿಕ ಸಂಪರ್ಕ ಕೇವಲ ಮೆತ್ತಾವನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಪಡಿಸುವ ಒಂದು 
ರೀತಿ ಎಂದು ನೀವು ಹೇಳುತ್ತೀರಿ. ಆದರೆ ಅದು ಜಾರಿಕೆಯಾದ ನೆಲವಿದ್ದಂತೆ. ಏಕೆಂದರೆ. 
ಯಾವಾಗ ನೀವು ಭಾವೋದ್ರೇಕದಲ್ಲಿ ಸಿಕ್ಕಿ ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ ಎಂದು ನಿಮಗೆ 
ಗೊತ್ತಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಈ ಅಪಾಯವನ್ನು ತಪ್ಪಿಸುವುದು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದದಲ್ಲಿ 
ದೈಹಿಕ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಯಾವುದೇ ಸಮಜಾಯಿಷಿ ಇರಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಪಶ್ಚಿಮದ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ 
ದೈಹಿಕ ಸ್ಪರ್ಶವು ಭಾವೋದ್ರೇಕವನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿರುವುದಿಲ್ಲ ಎಂದು ನನಗೆ ಹೇಳುತ್ತಲೇ 
ಇರುತ್ತಾರೆ. ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಒಬ್ಬ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ಯಾವುದೇ ಭಾವೋದ್ರೇಕವಿಲ್ಲ ಎಂದು 
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ಹೇಳುತ್ತಾ ದೈಹಿಕ ಸ್ಪರ್ಶ ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರ೦ಭಿಸಿದ. ಅಂತಿಮವಾಗಿ ಅದು ಅನಾರೋಗ್ಯಕರ 
ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ತಲುಪಿತು. ನೀವು ಧಮ್ಮ ಭೂಮಿಯಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಿರುವುದರಿಂದ 
ಬಹಳ ಎಚ್ಚರದಿಂದ ಇರಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ, ಧಮ್ಮ ವಿರೋಧಿ ಶಕ್ತಿಗಳು ಯಾವಾಗಲೂ 
ನಿಮ್ಮನ್ನು ಕೆಳಗೆ ಬೀಳಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ನೀವು ಧಮ್ಮವನ್ನು ಪ್ರಶಿನಿಧಿಸುತ್ತಿದ್ದೀರಿ. 
ನೀವು ಯಾವುದಾದರೂ ಸಣ್ಣ ಮನೋದೌರ್ಬಲ್ಯ ಹೊಂದಿದ್ದರೂ (ಲೈಂಗಿಕ ಆಸಕ್ತಿ 
ಬಹು ದೊಡ್ಡ ಮನೋದೌರ್ಬಲ್ಯ) ಈ ಧಮ್ಮ ವಿರೋಧಿ ತರಂಗಗಳು ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ 
ಭಾವೋದ್ರೇಕವನ್ನು ಕೆರಳಿಸುತ್ತವೆ. ಆಗ ನೀವು ಇಡೀ ವಾತಾವರಣವನ್ನೇ ಕೆಡಿಸುತ್ತೀರಿ. 
ಆದ್ದರಿ೦ದ ನೀವು ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ದೈಹಿಕ ಸಂಪರ್ಕ ಮಾಡದೇ ಇರುವುದು 
ಉತ್ತಮ. ಆದರೂ ಜನಗಳು ಅದಕ್ಕೆ ಸಮಜಾಯಿಷಿ ಕೊಡಬಹುದು. ಅವರ ವಾದಗಳನ್ನು 
ಕೇಳಬೇಡಿ. ಪ್ರತಿಯೊ೦ದು ಧಮ್ಮ ಕೇಂದ್ರದಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ಶಿಬಿರ ನಡೆಯುವ ತಾತ್ಕಾಲಿಕ 
ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ದೈಹಿಕ ಸಂಪರ್ಕವಿಲ್ಲ. ಇದು ಕಡ್ಡಾಯವಾದ ನಿಯಮ. 
(ಪುಟ:75) 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ರಾತ್ರಿ 9.00 ಗಂಟೆಯ ಧಮ್ಮ ಸೇವಕರ ಮೆತ್ತಾ ಕೂಟದಲ್ಲಿ ನಮ್ಮ 
ಗಮನವನ್ನು ತಲೆಯ ನೆತ್ತಿಯ ಮೇಲೆ ಇಡಲು ಯಾಕೆ ಹೇಳಲಾಗುತ್ತದೆ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಇದು ಒಳ್ಳೆಯ ಪ್ರಶ್ನೆ. ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮದ ಪ್ರಕಾರ, ದೇಹದ 
ಕೊನೆಯ ತುದಿಗಳಿಂದ (ಅಂಗೈಗಳಿಂದ, ಅಂಗಾಲುಗಳಿಂದ, ಮತ್ತು ತಲೆಯ ನೆತ್ತಿಯಿಂದ) 
ಶಕ್ತಿಯು ಹೊರಹೋಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಅದೂ ವಿಶೇಷವಾಗಿ ನೀವು ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುತ್ತಿರುವಾಗ 
ನೀವು ಒಳ್ಳೆಯ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕರಾಗಿದ್ದರೆ, ಅದು ನಿರಂತರವಾಗಿ ಹರಿದು ಹೋಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. 
ಅದು ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನೂ ಒಳಗೊಂಡಿರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ದೇಹದ ಒಂದು ತುದಿಯಾದ 
ತಲೆಯ ನೆತ್ತಿಗೆ ಮಾತ್ರ ವಾತಾವರಣದಿಂದ ತರಂಗಗಳನ್ನು ಹೀರಿಕೊಳ್ಳುವ (ಒಳಕ್ಕೆ 


ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳುವ) ಶಕ್ತಿಯಿದೆ. ದೇಹದ ಇತರೆ ತುದಿಗಳು ಅದನ್ನು ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 


ನಿಮಗೆ ಮೆತ್ತಾ ಕೊಡುತ್ತಿರುವಾಗ ನೀವು ಒಳ್ಳೆಯ ಧಮ್ಮ ತರಂಗಗಳನ್ನು 
ಸ್ವೀಕರಿಸುತ್ತಿರುತ್ತೀರಿ. ನಿಮ್ಮ ಗಮನ ತಲೆಯ ನೆತ್ತಿಯ ಮೇಲಿದ್ದು ನೀವು ಅಲ್ಲಿ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯುತ್ತಿದ್ದೀರಿ ಎಂದರೆ ದೇಹದ ಮೇಲ್ಭಾಗದ ತುದಿ 
ತೆರೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಬರುತ್ತಿರುವ ಯಾವುದೇ ಒಳ್ಳೆಯ ತರಂಗಗಳನ್ನು 
ಸ್ವೀಕರಿಸುವ ಸಂಕಲ್ಪವನ್ನು ನೀವು ಹೊಂದಿರಬೇಕು. ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಪ್ರಶಾ೦ತವಾಗಿದ್ದರೆ 
ಮತ್ತು ಎಷ್ಟು ಸಾಧ್ಯವೋ ಅಷ್ಟು ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗಿದ್ದರೆ ಮೆತ್ತಾ ತರಂಗಗಳೊಡನೆ ನೀವು 
ಜೋಡಿಸಲ್ಪಡುತ್ತೀರಿ ಮತ್ತು ಅವುಗಳನ್ನು ತಲೆಯ ನೆತ್ತಿಯಿಂದ ಸ್ವೀಕರಿಸಬಹುದು. ಈ 
ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಿಯೆ ಈ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಅಷ್ಟೊಂದು ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. (ಪುಟ: 76) 
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= 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಪ್ರತಿ ನಿತ್ಯದ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯ ನಂತರ ಆರಾಮ ಮಾಡಿಕೊಂಡರೂ, 
ನನ್ನ ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ದೇಹ ಎರಡೂ ಮೆತ್ತಾ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು ತಯಾರಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ 
ನಾನು ಏನು ಮಾಡಬೇಕು? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಸರಿ, ನೀವು ಮೆತ್ತಾ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, 
ಆಗ ನೀವು ಮೆತ್ತಾ ಮಾಡದಿರುವುದೇ ಉತ್ತಮ. ಆದರೂ, ಕನಿಷ್ಟಪಕ್ಷ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಮೇಲ್ಮಟ್ಟದಲ್ಲಾದರೂ “ಎಲ್ಲಾ ಜೀವಿಗಳೂ ಸಂತೋಷದಿಂದಿರಲಿ” ಎಂದು ನೀವು 
ಹೇಳಬಹುದು. ಅದು ಬಹಳ ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೂ ಆ ರೀತಿ ನೀವು 
ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ, ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ತುಂಬಾ 
ತಳಮಳಗೊಂಡಿದ್ದರೆ, ಮೆತ್ತಾ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡದೇ ಇರುವುದು ಉತ್ತಮ. 

ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸಂವೇದನೆಗಳಿದ್ದಾಗ ಮತ್ತು ನೀವು ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಕ 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿರುವಾಗ ನೀವು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುವ ಮೆತ್ತಾ ಬಹಳ ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 
ನಿಮ್ಮ ಸುತ್ತಮುತ್ತಲಿನ ವಾತಾವರಣವನ್ನೆಲ್ಲ ಧನಾತ್ಮಕವಾಗಿಸಿ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ಸೇ ಜೇ OK 


130 anes (B ವಾರ್ಡ, ಸ೦ಪುಟ-11, ಸಂಚಿಕೆ-4 10 ಆಗಸ್ಟ್‌ 2015 


ಶೀಲ : ಧಮ್ಮದ ತಳಪಾಯ 


ಆಚಾರ್ಯ ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕ (1924-2013) 


(ಮೀ ಟಿ.ವಿ.ಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಸಾರವಾದ 44 ಸಾರ್ವಜನಿಕ ಭಾಷಣಗಳಲ್ಲಿ 
ಮೂರನೆಯದಾದ ಇದನ್ನು ಆಗಸ್ಟ್‌ 1998ರ ಹಿಂದಿಯ "ವಿಪಶ್ಯನ ಪತ್ರಿಕಾ'ದಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಕಟಿಸಲಾಗಿತ್ತು. ನಂತರ ಇಂಗ್ಲಿಷಿಗೆ ಅನುವಾದಿಸಿ ಸೆಪ್ಟೆಂಬರ್‌ 1999ರ ವಿಪಶ್ಯನ 
ವಾರ್ತಾಪತ್ರದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟಿಸಲಾಗಿತ್ತು. ಈ ಸಂಚಿಕೆಗಾಗಿ ಇಂಗ್ಲಿಷಿನಿಂದ ಕನ್ನಡಕ್ಕೆ 
ಅನುವಾದಿಸಲಾಗಿದೆ.) 


ಮನಸ್ಸನ್ನು ಪರಿಶುದ್ಧಗೊಳಿಸುವ ಸಾಧನವಾದ ವಿಪಶ್ಶನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಕಲಿಯಲು 
ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ "ಕೇಂದ್ರಕ್ಕೆ ಹೋಗಬೇಕಾದುದು ಅವಶ್ಯಕ. ಈ ಧ್ಯಾನವನ್ನು 
ಅನುಕೂಲಕರವಾದ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಕಲಿಯಬಹುದು. ಓದು ಮತ್ತು ಬರಹವನ್ನು 
ಕಲಿಯಬಯಸಿದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಶಾಲೆಗೆ ಸೇರಬೇಕು. ಯಾರಾದರೂ ದೇಹವನ್ನು 
ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿ ಮತ್ತು ಸದೃಢವಾಗಿ ಇಡಲು ವ್ಯಾಯಾಮ ಶಾಲೆಗೆ ಹೋಗಬೇಕು. 
ಯೋಗ ಮತ್ತು ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಕಲಿಯಲು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಯೋಗ ಶಾಲೆಗೆ ಹೋಗಬೇಕು. 
ಇದೇ ತರಹ, ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯ ಅತ್ಯಂತ ಸಾರವತ್ತಾದ ಭಾಗವಾದ ವಿಪಶ್ಯನ 
ಧ್ಯಾನ ಕಲಿಯಲು ಯಾರೇ ಆದರೂ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರಕ್ಕೆ ಹೋಗಬೇಕು. 
ಶಾಲೆಯಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ವ್ಯಾಯಾಮ ಶಾಲೆಯಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ಯೋಗ ಶಾಲೆಯಲ್ಲಿ ಹಗಲು- 
ರಾತ್ರಿ ಇರುವ ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿಲ್ಲ. ಶಾಲೆಯಲ್ಲಿ ಕಲಿತು ನಂತರ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡಿದರೆ ಸಾಕು. ಆದರೆ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕಲಿಯಲು, ಕನಿಷ್ಟ ಪಕ್ಷ ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ, 
ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಕಾಲ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇ೦ದ್ರದಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ವಾಸಿಸಬೇಕು. 


ಮನಸ್ಸನ್ನು ಕೇವಲ ಏಕಾಗಗೊಳಿಸುವುದು ಧ್ಯಾನದ ಉದ್ದೇಶವಾದರೆ, ಒಂದು 
ಮಂತ್ರ ಅಥವಾ ಒಂದು ಆಕೃತಿಯನ್ನು ಏಕಾಗ್ರತೆಯ ವಸ್ತುವನ್ನಾಗಿಸಿಕೊ೦ಡು ಮಾಡುವ 
ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಯಾವುದಾದರೂ ಒಬ್ಬ ಗುರುವಿನಿಂದ ಕಲಿತು ಅದನ್ನು ಮನೆಯಲ್ಲಿ 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬಹುದು. ಅಂತಹ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಂಯು ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಶಾಂತಗೊಳಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ ವಿಪಶ್ರ [ನವು ಮೇಲ್ದದರದ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಮಾತ್ರ 
ಶುದ್ಧಿಗೊಳಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಅದೊಂದು ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳವಾದ ಶಸ್ತಚಕಿತ್ಸ ಮತ್ತು 'ಮಲಿನತೆಗಳು 
ಹುಟ್ಟ ದ್ವಿಗುಣಗೊಳ್ಳುವ ಆಳವಾದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶುದ್ಧಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ ಲೆಕ್ಕವಿಲ್ಲದಷ್ಟು 
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ಜನ್ಮಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಸಂಗಹಿಸಿಟ್ಟುಕೊಂಡಿರುತ್ತಾನೆ. ಹಿಂದಿನ ಜನ್ಮಗಳಲ್ಲಿ ನಂಬಿಕೆಯಿಲ್ಲದವರು, ಈ ಜನ್ಮದಲ್ಲಿಯೇ 
ಅನೇಕ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಟ್ಟುಕೊಂಡಿರುತ್ತಾರೆ. ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಲ್ಲಿ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು 
ಉತ್ಪತ್ತಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಅಭ್ಯಾಸ ಕ್ರಮಕ್ಕೆ ಮನಸ್ಸು ಬಂಧಿಯಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಇದು ಬಹುದೊಡ್ಡ 
ಬಂಧನ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಈ ಬಂಧನದಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆಗೊಳಿಸಬೇಕು ಮತ್ತು 
ನಿರಂತರವಾಗಿ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿಮಾಡುವ ಅದರ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು 
ಬದಲಾಯಿಸಬೇಕು. ಈ ಉದ್ದೇಶವನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಆಳವಾದ ಶಸ್ತ್ರ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
ಬೇಕಾಗಿದೆ. 


ಯಾರಾದರೂ ಅನಾರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ತುತ್ತಾದರೆ, ಅವರು ಶುಚಿಯಾದ ಮತ್ತು 
ಉತ್ತಮವಾದ ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ ಹೋಗುತ್ತಾರೆ. ಶಸ್ತ್ರ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿದ್ದರೆ, ಸಜೀವ 
ಕ್ರಿಮಿಗಳಿಂದ ಸಂಪೂರ್ಣ ಮುಕ್ತವಾದ ಶ್ರ ಚಿಕಿತ್ಸಾ ಕೊಠಡಿಗೆ ಹೋಗುತ್ತಾರೆ. 
ವಿಪಶ್ಯನವು ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲೆ ನಡೆಯುವ ಗಂಭೀರ 570888, ಆದ್ದರಿ೦ದ, ಯಾವುದೇ 
ರೀತಿಯ ಮಾಲಿನ ಇಲ್ಲದೇ ಇರುವ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ" ಮಾತ್ರ ಅದನ್ನು ಯಾರಾದರೂ 
ಸರಿಯಾಗಿ ಕಲಿಯಬಹುದು. ಅಂದರೆ, ವಾತಾವರಣದ ಮಾಲಿನ್ಯ ಅಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲ ಮನಸಿನ 
ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುವ ಮಾಲಿನ್ಯದಿಂದಲೂ ವಾತಾವರಣ ಮುಕ್ತವಾಗಿರಬೇಕು. 


ಈ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರಗಳು ಅನಾದಿ ಕಾಲದಿಂದಲೂ ಅಸ್ತಿತ್ವದಲ್ಲಿದ್ದವು 
ಮತ್ತು ಈಗಲೂ ಅಸ್ತಿತ್ವದಲ್ಲಿವೆ. ಕೇಂದ್ರದಲ್ಲಿನ ಪರಿಸರವನ್ನು ಬಹಳ ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗಿ 
ಇಡಲಾಗುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲಿ ಸಮ್ಮ ದೃವಾದ ಹಸಿರಿದ್ದು ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ಮಾಲಿನ್ಯತೆ 
ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಅಲ್ಲಿ OSH, ಮೌನ ಇದೆ "ಮತ್ತು ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ ಜನುಕಗಿದಿಕರಸಾದ 
ವಾತಾವರಣ ಇದೆ. ಮತ್ತು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಈ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದಗಳಲ್ಲಿ 
ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ಜೀರ ಯಾವ ರೀತಿಯ ಕಾಸ್‌ "ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು 
ನಡೆಯುವುದಿಲ್ಲ. ಬರೀ ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಮಾತ್ರ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ಇಡೀ 
ಕೇಂದ್ರವು ಪರಿಶುದ್ಧ ಧಮ್ಮ ತರಂಗಗಳಿಂದ ಕಂಪಿಸುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ, ಮನಸ್ಸಿನ 
ಮೊದಲ ಶಸ್ತ್ರ sear ಹೋಗಲು ಅದು ಅತ್ಯುತ್ತಮವಾದ ಸ್ಥಳ. ಜೊತೆಗೆ, ಈ ಶಸ್ತ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಲ್ಲಿ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು, ಈ ಸಾಧನವನ್ನು ಬೋಧಿಸಲು, ಅನುಭವಸ್ಥ 
ಮತ್ತು ಅಧಿಕೃತ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು ವಿಪಶ್ಯನ ಕೇ೦ದ್ರಗಳಲ್ಲಿರುತ್ತಾರೆ. ತಾನೇ ಸ್ವಂತವಾಗಿ ಈ 
ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಕಟ ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವುದು ಸರಿಯಲ್ಲ. 


ವಿಪಶ್ಯನ ಕ್ಲಿಷ್ಟವಾದುದಲ್ಲ. ಅದು ಬಹಳ ಸರಳವಾದ ಸಾಧನ. ಬರೀ 
ಪ್ರವಚನಗಳನ್ನು ಕೇಳಿ ಅಥವಾ ಒಂದು ಪುಸ್ತಕವನ್ನು ಓದಿ ಇದನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡಬಹುದು ಎಂದು ಯಾರಿಗಾದರೂ ಅನಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ ನಾನು ನಿಮಗೆ 
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ಎಚ್ಚರಿಕೆ ಕೊಡಬಯಸುತ್ತೇನೆ. ವಿಪಶ್ಯನವು ಅತ್ಯಂತ ಗಂಭೀರವಾದ ಕೆಲಸ, ಬಹಳ 
ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾದ ಕೆಲಸ. ಕನಿಷ್ಟ ಪಕ್ಷ ಮೊದಲನೆಯ ಸಲವಾದರೂ, ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ತಿಳಿದುಕೊಂಡಿರುವ, ಅನುಭವಸ್ಥ, ಅಧಿಕೃತ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನದಲ್ಲಿ ಹತ್ತು 
ದಿನಗಳ ಕಾಲ ಅನುಕೂಲಕರ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ಈ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಕಲಿಯಬೇಕು. 
ಅದಾದ ಮೇಲೆ, ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಸ್ವತಂತ್ರರು. 


ನಿರಂತರವಾಗಿ ಬಹಳ ಸಮಯದವರೆಗೆ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ, ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಆಳವಾದ ಶಸ್ತ್ರ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದದಲ್ಲಿ 
ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಕಲಿತ ಮೇಲೆ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಾಯಂಕಾಲ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡಬೇಕು: ಮನಸಿನ ಮತ್ತೊಂದು ಅಳ ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಯಾವಾಗ 
ಬರುತ್ತದೋ, ಆಗ ಪುನಃ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇರದ್ರಕ್ಕೆ ಸಬಹುದು. 


ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದದಲ್ಲಿಯೇ ಏಕೆ ಕಲಿಯಬೇಕು ಎಂಬುದಕ್ಕೆ 
ಮತ್ತೊಂದು ಕಾರಣವಿದೆ. ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯ ಉದ್ದೇಶ ಪರಿಶುದ್ಧ ಮನಸನ್ನು 
ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದದಲ್ಲಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಕಲಿಯುವ ಈ ಹತ್ತು ದಿನಗಳ 
ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಯಾವುದೇ ಅಡ್ಡಿಯಿಲ್ಲದೆ ಶೀಲಪಾಲನೆ ಮಾಡುತ್ತಾನೆ. ಜೀವ 
ಹತ್ಯೆಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ, ಲೈಂಗಿಕ ದುರಾಚಾರ ಮಾಡದೇ ಇರುವುದಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲ ಹತ್ತೂ 
ದಿನಗಳು ಬಹ್ಮಚರ್ಯ ಪಾಲಿಸುತ್ತಾನೆ, ಸುಳ್ಳು ಹೇಳುವುದಿಲ್ಲ, ಕಳ್ಳತನ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 
ಯಾವುದೇ ಮಾದಕ ವಸ್ತುವನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದಿಲ್ಲ. 

ನೈತಿಕ ಜೀವನ ನಡೆಸಲು ಯಾರೇ ಆದರೂ ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲೆ ನಿಯಂತ್ರಣ 
ಗಳಿಸಬೇಕು ಎ೦ಬುದನ್ನು ಎಲ್ಲರೂ ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಮನಸ್ಸನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸಲು 
ಸಾಧ್ಯವಾಗದಿದ್ದರೆ, ಶೀಲವ೦ತನಾಗುವುದು ಹೇಗೆ? ಆದರೆ, ನೈತಿಕ ಬದುಕನ್ನು ನಡೆಸಿ 
ಮಾತ್ರ ಈ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಕಲಿಯಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ, ಒಂದು ದೊಡ್ಡ ಕಷ್ಟ ಬರುತ್ತದೆ. 
ನೈತಿಕ ಜೀವನ ನಡೆಸಲು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲೆ ನಿಯಂತ್ರಣ ಸಾಧಿಸಬೇಕು. 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ಪರಿಶುದ್ಧಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲೆ ಪ್ರಭುತ್ವ ಸಾಧಿಸಲು, ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಶುದ್ಧಿ ಮಾಡಲು, ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಜೀವನ ನೈತಿಕ ಜೀವನವಾಗಿರಬೇಕು. ಹಾಗಾದರೆ, ಕುದುರೆ 
ಮೊದಲೋ ಅಥವಾ ಕುದುರೆ ಗಾಡಿ ಮೊದಲೋ? ನೈತಿಕತೆ ಮೊದಲು ಬರಬೇಕೋ 
ಅಥವಾ ಮನಸ್ಸಿನ ಏಕಾಗ್ರತೆ ಮತ್ತು ಪರಿಶುದ್ಧತೆ ಮೊದಲು ಬರಬೇಕೊ? 

ಈ ಸಮಸ್ಯೆಯನ್ನು ಪರಿಹರಿಸಲು ನಮ್ಮ ದೇಶದ ಬುದ್ದಿವಂತ ಆಚಾರ್ಯರು 
ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಕಲಿಯಲು ಒಂದು ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದಕ್ಕೆ ಹೋಗುವ ಈ ಸಂಪ್ರದಾಯವನ್ನು 
ಸ್ಥಾಪಿಸಿದರು. ಅಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲಾ ಐದು ಶೀಲಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸಲು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಶಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ. 
ಅಂದರೆ ಅಲ್ಲಿ ಇತರರ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯಕ್ಕೆ ಭಂಗ ಬರುವಂತಹ. ಯಾವುದೇ 
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ವಾಚಿಕ ಅಥವಾ ದೈಹಿಕ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನೂ ಅವನು ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಹೇಗೆ? ಧ್ಯಾನ 
ಕೇಂದ್ರದ ವಾತಾವರಣ, ಹತ್ತು ದಿನ ಶಿಬಿರದ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ ಮತ್ತು ಅಲ್ಲಿನ ಶಿಸ್ತು 
ಹೇಗಿರುತ್ತದೆಂದರೆ ಅಲ್ಲಿ ಶೀಲವನ್ನು ಪಾಲಿಸಲು ಸುಲಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಬೆಳಗಿನ ನಾಲ್ಕು 
ಗಂಟೆಯಿಂದ ರಾತ್ರಿ ಒಂಭತ್ತು ಗಂಟೆಯವರೆಗೆ ವಿಧ್ಯಾರ್ಥಿಯು ಎಷ್ಟೊಂದು ಧ್ಯಾನ 
ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ನಿರತನಾಗಿರುತ್ತಾನೆಂದರೆ, ಶೀಲ ಮುರಿಯಲು ಅವಕಾಶವೇ ಸಿಗುವುದಿಲ್ಲ. 
ಸುಳ್ಳು ಹೇಳುವುದನ್ನು ಮತ್ತು ಕೆಟ್ಟ ಮಾತುಗಳನ್ನು ಆಡುವುದನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಲು ಧ್ಯಾನ 
ಕೇ೦ದ್ರ ಮತ್ತೊಂದು ನಿಯಮವನ್ನು ಹೊಂದಿದೆ. ಶಿಬಿರದ ಅವಧಿ ಮುಗಿಯುವವರೆಗೂ 
ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ಮೌನವಾಗಿರಬೇಕು. ಸಹ ಸಾಧಕರೊಡನೆ ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ 
ಸಂವಹನ ವಾಡಬಾರದು. ಆದರೂ, ಆಚಾರ್ಯರೊಡನೆ ಅಥವಾ 
ಮಾರ್ಗದರ್ಶಕರೊಡನೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸಾಧನೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಸ್ಪಷ್ಟೀಕರಣ ಕೇಳಬಹುದು. 
ಅವಶ್ಯಕತೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಸಮಸ್ಯೆಯಿದ್ದರೆ, ವ್ಯವಸ್ಥಾಪಕರೊಡನೆ ಮಾತಾಡಬಹುದು. ಆದರೆ. 
ಅವರ ಜೊತೆ ಮಾತಾಡುವಾಗಲೂ ಶೀಲ ಪಾಲನೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಬಹಳ ಎಚ್ಚರದಿಂದಿರಬೇಕು. 
ಯಾವುದನ್ನೂ ಉತ್ಪ್ರೇಕ್ಷೆ ಮಾಡಬಾರದು ಅಥವಾ ಮುಚ್ಚಿಡಬಾರದು. "ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ 
ಸುಳ್ಳು ಹೇಳದಿರುವ ಶೀಲವನ್ನೂ ಶಿಬಿರದ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಸುಲಭವಾಗಿ 
ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 


ಅದ್ದರಿಂದ, ಶೀಲವನ್ನು ಪರಿಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಪಾಲಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಪರಿಪೂರ್ಣ 
ಶೀಲದ ತಳಪಾಯದ ಮೇಲೆ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಕಲಿಯುವ ಕೆಲಸವು ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಸೂಚನೆಗಳ ಪ್ರಕಾರ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದರೆ, ಮುಂದುವರಿಯುವುದು 
ಖಚಿತ. ಆದರೆ, ಶೀಲದ ತಳಪಾಂತು ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಂಶು 
ಮುಂದುವರಿಯುವುದಿಲ್ಲ. “ಶೀಲದ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಏನು? ನಿಮಗೆ ಏನುಮಾಡಬೇಕು 
ಅನಿಸುತ್ತದೋ ಮಾಡಿ. ಯಾವುದೇ ನಿರ್ಬಂಧವಿಲ್ಲದೆ, ಸುಖವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿ, 
ಇಂದ್ರಿಯ ಸುಖಗಳನ್ನು ಇಚ್ಛಾ ಪೂರ್ತಿ ಅನುಭವಿಸಿ ಆಗಲೂ ಸಹ me ನಿಮಗೆ 
ಪರಮಾನಂದ ನಡುವ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನವನ್ನು ಬೋಧಿಸುತ್ತೇನೆ” ಎಂದು ತನ್ನ ಶಿಷ್ಕರಿಗೆ 
ಹೇಳುವ ಈಗಿನ ಕಾಲದ ಕೆಲವು ಟೋಧಕರಂತೆ. ಬುದ್ಧರ ಕಾಲದಲ್ಲೂ ೪ ಜನ 
ಬೋಧಕರಿದ್ದರು. ಆಧ್ಯಾತ್ಮ ಜೋಧಕರೆಂದು ಕರೆಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಅಂತಹವರು ದೊಡ್ಡ 
ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಆಕರ್ಷಿಸುತ್ತಿದ್ದರು. ಯಾವಾಗಲೂ ಜನರು ಸುಲಭ ಮಾರ್ಗವನ್ನೇ 
ನೋಡುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ. ನೈತಿಕತೆಯ ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿ೦ದ ಅವರು ರಿಯಾಯಿತಿಯನ್ನು 
ಪಡೆಯಬಹುದು, ಆದರೂ, ಪರಮಾನಂದವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ ಎಂದರೆ ಮತ್ತಿನ್ನೇನು 
ಬೇಕು ಅವರಿಗೆ? 


ಧಮ್ಮದ ನಿಜವಾದ ಮಾರ್ಗವಾದ ವಿಪಶ್ಯನದಲ್ಲಿ ಅಂತಹ ಹಾನಿಕಾರಕ 
ಭ್ರಮೆಗಳಿಗೆ ಜಾಗವಿಲ್ಲ. ನೈತಿಕತೆಯ ತಳಪಾಯ ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಅತ್ಯವಶ್ಯಕ. ಯಾಕೆ 
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ಅದು ಅಷ್ಟೊಂದು ಅವಶ್ಯಕ ಎಂಬುದನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಮನಸ್ಸಿನ ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಮಾಡಬೇಕಾಗಿದೆ. ಬರೀ ಮೇಲ್ಭಾಗದ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಆನಂದದಿಂದ ತುಂಬುವುದು ವಿಪಶ್ಯನದ ಗುರಿಯಲ್ಲ. ಮಲಿನತೆಗಳು ಹುಟ್ಟಿ, 
ಸಂಗ್ರಹವಾಗುವ ಅತ್ಯಂತ ಆಳವಾದ ಮನಸ್ಸನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತಲುಪಿ ಅದನ್ನು 
ಪರಿಶುದ್ಧಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಅದು ಅತ್ಯಂತ ಆಳವಾದ ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆ. ಮೇಲ್ಭಾಗದ ಮನಸ್ಸು 
ಬಹಳ ಅಶಾಂತಿಯಿಂದಿದ್ದು, ಬಹಳ ತಳಮಳಗೊಂಡಿದ್ದರೆ. ಸ್ಥೂಲ ಕಶ್ನಲಗಳ ತರಂಗಗಳು 
ಉಂಟಾಗುತ್ತವೆ. ಈ ತರಂಗಗಳು ತಡೆಗೋಡೆಯಂತೆ ಕೆಲಸಮಾಡುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳಕ್ಕೆ ಹೋಗುವುದನ್ನು ತಡೆಯುತ್ತವೆ. 


ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಯಾರಾದರೂ ಸಾಗರ ತಳದಲ್ಲಿ ತೈಲ ಕ್ಷೇತ್ರಗಳಿಗಾಗಿ 
ಹುಡುಕಬೇಕಾಗಿದೆ ಎಂದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ. ಮಳಗಾಲದಲ್ಲಿ ಈ ಹುಡುಕಾಟವನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. 
ಏಕೆಂದರೆ, ಮಳೆಗಾಲದಲ್ಲಿ ಸಮುದ್ರದ ಮೇಲ್ಭಾಗದಲ್ಲಿ ದೊಡ್ಡ ದೊಡ್ಡ ಆಲೆಗಳು 
ಏಳುವುದರಿಂದ ಸಾಗರ ತಳದಲ್ಲಿ ಈ ಹುಡುಕುವ ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 
ಮಳೆಗಾಲ ಮುಗಿದು ಮಳೆ ನಿಂತ ಮೇಲೆ, ಭಾರೀ ಗಾತ್ರದ ಅಲೆಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತವೆ. 
ಆಗ ಭಾರೀ ಅಲೆಗಳು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ನಿಲ್ಲದಿದ್ದರೂ, ತೈಲ ಕ್ಷೇತ್ರಗಳಿಗಾಗಿ 
ಹುಡುಕುವುದು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಅದೇ ತರಹ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಮಲಿನತೆಗಳ ಅಲೆಗಳಿರುತ್ತವೆ. 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಯಾವುದೇ ಶೀಲವನ್ನು ಮುರಿದಾಗ, ಅಂದರೆ, ಜೀವ ಹತ್ಯೆ ಮಾಡುವುದು. 
ಅಥವಾ ಕದಿಯುವುದು ಅಥವಾ ಮಾದಕ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು. ಅಥವಾ 
ಸುಳ್ಳುಗಳನ್ನು ಹೇಳುವುದು ಅಥವಾ ಲೈ೦ಗಿಕ ದುರಾಚಾರವೆಸಗುವುದನ್ನು ಮಾಡಿದಾಗ 
ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲ್ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಭಾರೀ ಗಾತ್ರದ ಅಶುದ್ಧತೆಯ ಅಲೆಗಳೇಳುತ್ತವೆ. ಆಗ 
ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳಕ್ಕೆ ಹೋಗಲು ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕಾದರೆ, ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಮಲಿನತೆಗಳ ಅಲೆಗಳಿದ್ದಾಗ್ಯೂ ಅವು 
ದ್ವಿಗುಣಗೊ೦ಡು ಭಾರೀ ಗಾತ್ರದ ಅಶುದ್ಧತೆಯ ಅಲೆಗಳನ್ನು ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ 
ಎಬ್ಬಿಸದಿರುವಂತಹ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸಬೇಕು. 


ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರದ ಇಡೀ ವಾತಾವರಣ ಇದನ್ನು ಸಾಧಿಸುವುದಕ್ಕೆ 
ಸಹಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. ನಿಯಮಗಳನ್ನು, ಶಿಸ್ತನ್ನು ವೇಳಾಪಟ್ಟಿಯನ್ನು ಕಡ್ಡಾಯವಾಗಿ 
ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. ಶಿಸ್ತಿನಿಂದ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದರೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಪ್ರಯೋಜನಗಳನ್ನು 
ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ. ಹೊರಗಿನ ಪ್ರವಾಸದ ಸುಖಕ್ಕಾಗಿ ಅಥವಾ ಜೀವನದ ಜವಾಬ್ದಾರಿಗಳಿ೦ದ 
ಹತ್ತು ದಿನ ರಜೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಲು ಜನಗಳು ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರಕ್ಕೆ ಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಧ್ಯಾನ 
ಮಾಡಲು, ಅತ್ಯಂತ ಗಂಭೀರವಾದ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಮಾಡಿ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ತೊಡೆದು ಹಾಕಲು ಬರುತ್ತಾರೆ. ಸಾಧಕನು ಬಹಳ ಗಂಭೀರವಾಗಿ 
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ಮತ್ತು ಸತತವಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕು. ಆದ್ದರಿ೦ದ, ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡ 
ನ೦ತರ ಒಪ್ಪಿಕೊಂಡು, ಮತ್ತು ಅನುಸರಿಸುತ್ತಾ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಶ್ರದ್ಧಾಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಕೆಲಸ 
ಆರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. 

ಯಾವ ಕೆಲಸವನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿ ಮಾಡುತ್ತಾನೆ? ಮನಸನ್ನು ಏಕಾಗ್ರಗೊಳಿಸುವ 
ಸಾಧನವನ್ನು ಕಲಿಯುವುದರಿಂದ ಕೆಲಸ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಏಕಾಗಗೊಳಿಸಲು ಯಾವುದಾದರೂ ಏಕಾಗ್ರತೆಯ ವಸ್ತುವಿನ ಸಹಾಯವನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಬೇಕಾದಷ್ಟು ವಸ್ತುಗಳಿವೆ. ಅವುಗಳ ಸಹಾಯದಿಂದ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಏಕಾಗಗೊಳಿಸುವ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮಾಡಬಹುದು. ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿದ 
ಬುದ್ಧರು ನಮ್ಮೊಟ್ಟಗೆ ಸದಾ ಇರುವ ವಸ್ತುವನ್ನು ಕೊಟ್ಟರು. ಈ ಏಕಾಗ್ರತೆಯ ವಸ್ತುವು 
ನಾವು ಹುಟ್ಟಿದಾಗಿನಿಂದ ಸಾಯುವ ಕ್ಷಣದವರೆಗೆ ನಮ್ಮ ಜೊತೆಗೆ ಸದಾ ಇರುತ್ತದೆ. 
ನಮ್ಮದೇ ಉಸಿರು, ನಾವು ಹುಟ್ಟಿದಾಗಿನಿಂದ ಸಾಯುವವರೆಗೆ ಒಳಗೆ ಬರುತ್ತಿರುತ್ತದೆ, 
ಹೊರಗೆ ಹೋಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಎದ್ದಿರಲೀ ಅಥವಾ ಮಲಗಿರಲಿ, ಕುಳಿತಿರಲೀ 
ಅಥವಾ ನಿಂತಿರಲಿ, ನಡೆಯುತ್ತಿರಲೀ ಅಥವಾ ಪ್ರಯಾಣ ಮಾಡುತ್ತಿರಲಿ ಅಥವಾ 
ತಿನ್ನುತ್ತಿರಲೀ ಅಥವಾ ಕುಡಿಯುತ್ತಿರಲೀ, ಎಲ್ಲಾ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲೂ ಉಸಿರು ಒಳಬರುತ್ತಿರುತ್ತದೆ, 
ಉಸಿರು ಹೊರಗೆ ಹೋಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಈ ಉಸಿರು ನಮ್ಮ ಏಕಾಗ್ರತೆಯ ವಸ್ತುವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಸಹಜ, ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾದ ಉಸಿರು. ಅದು ಒಳಬರುತ್ತಿರುವ ಹಾಗೆ, ಅದು ಹೊರಗೆ 
ಹೋಗುತ್ತಿರುವ ಹಾಗೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅದನ್ನು ಕೇವಲ ಗಮನಿಸಬೇಕು, ಬೇರೇನನ್ನೂ 
ಮಾಡಬಾರದು. ಉಸಿರಿನ ಯಾವುದೇ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನಾಗಲಿ ಅಥವಾ ಉಸಿರನ್ನು 
ನಿಯಂತ್ರಿಸುವುದಾಗಲಿ ಮಾಡುವ ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿಲ್ಲ. ಯಾವುದೇ ಕೃತಕತೆಯಿಲ್ಲ; 
ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾದ ಉಸಿರನ್ನು ಅದು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆ ಕೇವಲ ಗಮನಿಸುವುದು. 
ಅದು ಆಳವಾಗಿದ್ದರೆ, ಅದು ಆಳವಾಗಿದೆ ಎಂದು ಅರಿಯುತ್ತಾರೆ; ಅದು ಆಳವಾಗಿ 
ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಅದು ಆಳವಾಗಿಲ್ಲ ಎಂದು ಅರಿಯುತ್ತಾರೆ. ಅದು ಎಡ ಹೊಳ್ಳೆಯಲ್ಲಿ 
ಬ೦ದು ಹೋಗುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಅದು ಎಡ ಹೊಳ್ಳೆಯಲ್ಲಿ ಬ೦ದು ಹೋಗುತ್ತಿದೆ ಎಂದು 
ಅರಿಯುತ್ತಾರೆ. ಅದು ಬಲ ಹೊಳ್ಳೆಯಲ್ಲಿ ಬ೦ದು ಹೋಗುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಅದು ಬಲ 
ಹೊಳ್ಳೆಯಲ್ಲಿ ಬಂದು ಹೋಗುತ್ತಿದೆ ಎ೦ದು ಅರಿಯುತ್ತಾರೆ. ಅದು ಎರಡೂ ಹೊಳ್ಳೆಗಳಲ್ಲಿ 
ಬಂದು ಹೋಗುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಅದು ಎರಡೂ ಹೊಳ್ಳೆಗಳಲ್ಲಿ ಬಂದು ಹೋಗುತ್ತಿರುವುದನ್ನು 
ಅರಿಯುತ್ತಾರೆ. 


ನಮ್ಮ ಕೆಲಸವೆಂದರೆ ಬರೀ ಗಮನಿಸುವುದು, ಅರಿಯುತ್ತಿರುವುದು ಅಷ್ಟೇ. 
ಅದು ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸುವ ಅಥವಾ ಕ್ರಮಬದ್ಧಗೊಳಿಸುವ ವ್ಯಾಯಾಮವಲ್ಲ. 
ಇದು ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವಂತೂ ಅಲ್ಲವೇ ಅಲ್ಲ. ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ತನ್ನದೇ ಆದ 
ಪ್ರಯೋಜನಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿದೆ; ಆದರೆ ಅದು ಸಂಪೂರ್ಣ ಭಿನ್ನವಾದ ಸಾಧನ. 
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ವಿಪಶ್ಯನದ ಜೊತೆ ಅದಕ್ಕೆ ಏನೂ ಕೆಲಸವಿಲ್ಲ. ವಿಪಶ್ಯನದಲ್ಲಿ ಕ್ಷಣದಿಂದ ಕ್ಷಣಕ್ಕೆ ತನ್ನಲಿಯೇ 
ಏನು ಪ್ರಕಟವಾಗುತ್ತದೋ ಅದನ್ನು, ಅದು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆ ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಕೇವಲ ಗಮನಿಸುತ್ತಾನೆ. ಈ ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ಪರಿಶುದ್ಧ ಗಮನಿಸುವಿಕೆ; ಅದು 
ಉಸಿರಾಟದ ವ್ಯಾಯಾಮವಲ್ಲ, ಉಸಿರು ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ಬರುತ್ತದೆ. ಗಮನವನ್ನು 
ಮೂಗಿನ ಹೊಳ್ಳೆಗಳ ದ್ವಾರದಲ್ಲಿ, ಹೊಳ್ಳೆಗಳ ಒಳಭಾಗದಲ್ಲಿ, ಹೊಳ್ಳೆಗಳ ನಾಳದ 
ಕೊನೆಯವರೆಗೆ, ಒಳಬರುವ ಮತ್ತು ಹೊರ ಹೋಗುವ ಉಸಿರನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಅರಿಯುತ್ತಾನೆ. ಉಸಿರು ಒಳಗೆ ಬರುತ್ತಿದೆ; ಉಸಿರು ಹೊರಗೆ ಹೋಗುತ್ತಿದೆ. ಅದು 
ಒಳಗೆ ಬರುತ್ತಿದೆ, ಅದು ಹೊರಗೆ ಹೋಗುತ್ತಿದೆ. ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯಿಂದ ಅದನ್ನು 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ನಿಯಂತ್ರಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಅದರಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಬದಲಾವಣೆ ಮಾಡುವ 
ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿಲ್ಲ. ಅದು ಎಡ ಹೊಳ್ಳೆಯಲ್ಲಿ ಬ೦ದು ಹೋಗುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಅದನ್ನು ಬಲ 
ಹೊಳ್ಳೆಯಲ್ಲಿ ಬ೦ದು ಹೋಗುವಂತೆ ಮಾಡುವ ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿಲ್ಲ. ಅದು ಆಳವಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ 
ಅದನ್ನು ಆಳವಾಗಿ ಮಾಡುವ ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿಲ್ಲ. 


ಉಸಿರು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆ ಅದನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತೇವೆ. "ಯಥಾ-ಭೂತ- 
ನ್ಯಾನದಸ್ಸನ'. ಅಂದರೆ ವಿವೇಕದಿಂದ ಅದನ್ನು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆ ಗಮನಿಸುತ್ತಿರುತ್ತೇವೆ. 
ಉಸಿರು ಒಳಬರುತ್ತಿದೆ, ಉಸಿರು ಹೊರಹೋಗುತ್ತಿದೆ. ಅದು ಎಡಹೊಳ್ಳೆಯ 
ಮುಖಾಂತರ ಹೋಗುತ್ತಿದೆಯೋ, ಬಲಹೊಳ್ಳೆಯ ಮುಖಾಂತರ ಹೋಗುತ್ತಿದೆಯೋ 
ಅಥವಾ ಎರಡೂ ಹೊಳ್ಳೆಗಳ ಮುಖಾಂತರ ಹೋಗುತ್ತಿದೆಯೋ, ಅದು ಬಂದು 
ಹೋಗುವುದರ ಬಗ್ಗೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಬಹಳ ಗಮನದಿಂದಿರುತ್ತಾನೆ. ಅದನ್ನು ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ 
ಗಮನಿಸುತ್ತಾನೆ. ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ ಗಮನಿಸುವುದು ಎಂದರೆ ಏನು? ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ನದಿಯ ದಡದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತಿದ್ದಾನೆ. ನದಿಯ ಹರಿವಿನ ಬಗ್ಗೆ ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಯಾವುದೇ 
ಹತೋಟಿಯಿಲ್ಲ. ನದಿಯನ್ನು ಜೋರಾಗಿ ಹರಿಯುವಂತೆ ಅಥವಾ ನಿಧಾನವಾಗಿ 
ಹರಿಯುವಂತೆ ಮಾಡಲು ಅವನಿಗೆ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ನದಿಯ ನೀರು ಕೊಳಕಾಗಿದ್ದರೆ, 
ಅದು ಕೊಳಕಾಗಿದೆ; ಅದು ಸ್ಪಚ್ಚವಾಗಿದ್ದರೆ, ಅದು ಸ್ವಚ್ಚವಾಗಿದೆ. ನದಿಯಲ್ಲಿ ದೊಡ್ಡ 
ಅಲೆಗಳಿದ್ದರೆ; ದೊಡ್ಡ ಅಲೆಗಳಿವೆ. ಅಲೆಗಳು ಇಲ್ಲದೇ ಇದ್ದರೆ, ಅಲೆಗಳು ಇಲ್ಲ. 
ನದಿಯ ದಡದ ಮೇಲೆ ಕುಳಿತಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿ ನದಿ ಹರಿಯುವುದನ್ನು ಬರೀ ಗಮನಿಸುತ್ತಾನೆ. 
ಇದು ನದಿಯ ಹರಿವು, ಅದು ಹರಿಯುತ್ತಿದೆ. ಅಲ್ಲಿ ಭೇದ-ಭಾವವಿಲ್ಲದೆ ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ 
ಗಮನಿಸುವುದು ಮಾತ್ರ ಇದೆ. ಅದೇ ತರಹ ಒಳಗೆ ಬರುತ್ತಿರುವ ಮತ್ತು ಹೊರಗೆ 
ಹೋಗುತ್ತಿರುವ ಉಸಿರನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸುವ ಪ್ರಯತ್ನವಿರಬಾರದು. ಗಮನವನ್ನೆಲ್ಲ 
ಒಂದೇ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸಿ ಯಾವುದೇ ಭಿನ್ನಭೇದವಿಲ್ಲದೆ ಉಸಿರನ್ನು ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ 
ಗಮನಿಸುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ಬೇರೇನನ್ನೂ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 
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ಒಳಗೆ ಬರುತ್ತಿರುವ ಉಸಿರನ್ನು ಅರಿಯುತ್ತಿದ್ದೀರಿ. ಹೊರಗೆ ಹೋಗುತ್ತಿರುವ 
ಉಸಿರನ್ನು ಅರಿಯುತ್ತಿದ್ದೀರಿ. ಇದನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ಬೇರೇನೂ ಮಾಡಬೇಕಿಲ್ಲ. ಇದಕ್ಕಿಂತ 
ಹೆಚ್ಚಿನದೇನನ್ನೂ ಮಾಡಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ಇದಕ್ಕಿಂತ ಸರಳವಾದುದು ಏನಿದೆ? ಆದರೆ ಹತ್ತು 
ದಿನಗಳ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರಕ್ಕೆ ಸೇರಿ ಈ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವಾಗ ಇದು ಬಹಳ 
ಕಷ್ಟವಾದ ಕೆಲಸ ಎಂಬುದು ಅರಿವಿಗೆ ಬರುತ್ತದೆ. ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಅದು ಬಹಳ 
ಕಷ್ಟವಾದ ಕೆಲಸ. ಎರಡು ಉಸಿರುಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವ ಮೊದಲೇ ಮನಸ್ಸು ಬೇರೆಲ್ಲೋ 
ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಮನಸ್ಸು ಎಲ್ಲೋ ಓಡಿ ಹೋಗುವ ಮೊದಲು ಎರಡು ಉಸಿರುಗಳನ್ನೂ 
ಗಮನಿಸುವುದು ಬಹಳ ಕಷ್ಟ ಮನಸ್ಸು ಪದೇ ಪದೇ ಓಡಿ ಹೋಗುತ್ತದೆ. ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು 
ಅದನ್ನು ಪದೇ ಪದೇ ಉಸಿರಿಗೆ ವಾಪಾಸು ತರಬೇಕು. ಒಂದು ಕಡೆ ನಿಂತು ಎರಡು 
ಅಥವಾ ಮೂರು ಉಸಿರನ್ನೂ ಗಮನಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗದ ಈ ಮನಸಿನ ಹರಿದಾಡುವ, 
ಚಂಚಲ ಸ್ವಭಾವದ ಬಗ್ಗೆ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ತಳಮಳಕ್ಕೊಳಗಾಗಬಹುದು. 
“ಓ, ಬೇಡ, ಬೇಡ! ನಿಮ್ಮ ಬಗ್ಗೆಯೇ ನೀವು ಕೋಪಗೊಳ್ಳಬೇಡಿ, ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಬಗ್ಗೆಯೂ ಕೋಪಗೊಳ್ಳಬೇಡಿ. ಕೋಪ ಕೋಪವೇ. ಕಿರಿಕಿರಿ ಕಿರಿಕಿರಿಯೇ. ಅದು 
ನಿಮ್ಮನ್ನು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ದುಃಖಿತರನ್ನಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಈ ಕೋಪಗೊಳ್ಳುವ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಸ್ವಭಾವದಿ೦ದ ಮುಕ್ತಿ ಪಡೆಯಲು ನೀವು ಇಲ್ಲಿಗೆ ಬಂದಿದ್ದೀರಿ. ಸುಮ್ಮನೆ ಅರಿಯಿರಿ. 
"ಈ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ನನ್ನ ಮನಸ್ಸು ಎಲ್ಲೋ ಹೋಯಿತು.” ಅದನ್ನು ಸುಮ್ಮನೆ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಿ. 
ನ೦ತರ, ಶ್ರದ್ಧೆಯಿ೦ದ ಮತ್ತೆ ಕೆಲಸ ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ.” 

ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ಪುನಃ ಉಸಿರನ್ನು ಗಮನಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. ಪುನಃ 
ಮನಸ್ಸು ಓಡಿ ಹೋಗುತ್ತದೆ, ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯ ಗಮನಕ್ಕೆ ಇದು ಬಂದ ತಕ್ಷಣ ಮತ್ತೆ 
ಉಸಿರನ್ನು ಗಮನಿಸುವ ಕೆಲಸವನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸುತ್ತಾನೆ. “ಓ. ಪುನಃ ಅದು 
ಎಲ್ಲಿಯೋ ಹೋಯಿತೇ? ಚಿಂತಿಸಬೇಡಿ, ಪುನಃ ಉಸಿರನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ, ಹೀಗೆಯೇ ಒಂದುದಿನ, ಎರಡು ದಿನ, ಮೂರು ದಿನ ಮಾಡಿದರೆ, 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಪ್ರಯೋಜನಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವಿಪಶ್ಯನದ 
ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯೂ ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕು. ಪರಿಶುದ್ಧ ಧಮ್ಮದ ದಾರಿಯಲ್ಲಿ 
ಮುಂದುವರಿಯಬಯಸುವ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ಹೆಚ್ಚು ಪರಿಶ್ರಮದಿಂದ, ಅಗಾಧವಾದ 
ತಾಳ್ಮೆಯಿಂದ ಮತ್ತು ದೃಢ ನಿರ್ಧಾರಿಂದ ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕು. ಬೇರೆ ಯಾರೂ 
ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಈಗಾಗಲೇ ಧಮ್ಮ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆದಿರುವ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು, “ಇದನ್ನು ಮಾಡಿ, ಈ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಈ ರೀತಿ ನಡೆಯಿರಿ” ಎಂದು 
ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ಮಾಡಬಹುದು ಅಷ್ಟೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತಾನೇ ಸ್ವತಃ ಈ ದಾರಿಯಲ್ಲಿ 
ನಡೆಯಬೇಕು. ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಮುಂದುವರಿದಂತೆ, “ಓ, ಈ ದಾರಿಯಲ್ಲಿ 
ಅಗಾಧವಾದ ಸಂತೋಷವಿದೆ. ಈ ದಾರಿಯಲ್ಲಿ ಅಗಾಧವಾದ ತೃಪ್ತಿಯಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು 
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ಅರಿಯುತ್ತಾನೆ.” ಈ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುತ್ತಾ, ಮಲಿನತೆಗಳಿ೦ದ ಮುಕ್ತಿಪಡೆಯುತ್ತಿದ್ದ 
ಹಾಗೆ ಅಗಾಧವಾದ ಸಂತೋಷ, ಅಗಾಧವಾದ ತೃಪ್ತಿಬರುತ್ತದೆ. ಪರಿಶುದ್ಧ ಧಮ್ಮದ 
ದಾರಿಯಲ್ಲಿ ಯಾರೇ ನಡೆದರೂ ನಿಜವಾದ ಸಂತೋಷವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾರೆ, 
ನಿಜವಾದ ಶಾಂತಿಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾರೆ, ಎಲ್ಲಾ ದುಃಖಗಳಿಂದ ಸಂಪೂರ್ಣ 
ಮುಕ್ತಿಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾರೆ. 


ಸೇ ಜೇ OK 


ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರೊಂದಿಗೆ ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು 
(“ಫಾರ್‌ ದ ಬೆನಿಫಿಟ್‌ ಆಫ್‌ ಮೆನಿ” ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ಪುಸ್ತಕದಿಂದ ಆಯ್ಕೆ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಅನುವಾದಿಸಿದ್ದು) 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನಲ್ಲಿಯೇ ತಾನು ಸಹಾನುಭೂತಿಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು 
ಹೇಗೆ ಮತ್ತು ಇತರರಲ್ಲಿ ಅದನ್ನು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸುವುದು ಹೇಗೆ? 

ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಸಹಾನುಭೂತಿ ಮತ್ತು ಪರಿಶುದ್ಧತೆ ಒಟ್ಟಿಗಿರುತ್ತವೆ. ಪರಿಶುದ್ಧತೆ 
ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ನೀವು ಅನುಕಂಪವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ವಿಪಶ್ಯನ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡುತ್ತಾ ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶುದ್ಧಿ ಮಾಡುತ್ತೀರಿ. ಅದು ಅನುಕಂಪದ 
ಗುಣವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇತರರು ಸಹಾನುಭೂತಿಯನ್ನು 
ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವಂತೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವುದು ಕಷ್ಟ ಇತರರು ಒಳ್ಳೆಯ ಗುಣಗಳನ್ನು 
ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವಂತೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ನಾವು ಏನನ್ನೂ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 
ಆದರೂ ಸಹ, ಎರಡನ್ನೂ ಮಾಡಲು ಒಂದು ಮಾರ್ಗವಿದೆ. ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ನೀವು 
ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿದಾಗ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶುದ್ಧಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. ಕೊನೆಯ 
ದಿನ ಮೆತ್ತಾ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತೀರಿ. ಮನೆಗೆ ಮರಳಿದ ಮೇಲೆ ಒಂದು ಗಂಟೆಯ 
ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸದ ನಂತರ ಕೆಲವು ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ಮೆತ್ತಾ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿ. 


ಆದರೆ, ನಿಮ್ಮ ಜೀವನದ ಹತ್ತು ದಿನಗಳನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಸೇವೆ 
ಮಾಡಲು ವಿನಿಯೋಗಿಸಿದರೆ, ಹತ್ತೂ ದಿನಗಳು ಮೆತ್ತಾವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುವ 
ಅವಕಾಶ ಪಡೆಯುತ್ತೀರಿ. ಎಲ್ಲಾ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳ ಬಗ್ಗೆಯೂ ಸಹಾನುಭೂತಿಯನ್ನು 
ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುವ ಅವಕಾಶ ಪಡೆಯುತ್ತೀರಿ. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಸಹಾನುಭೂತಿಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. 


ಇದೇ ರೀತಿಯಾಗಿಯೇ ಇತರರೂ ಸಹಾನುಭೂತಿಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡಬಹುದು. ಏಕೆಂದರೆ, ಸರಿಯಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು ನೀವು ಅವರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಿದ್ದೀರಿ. ವಿಪಶ್ಯನದ 
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ಅಭ್ಯಾಸದಿ೦ದ ಅವರು ಅವರ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಪರಿಶುದ್ಧಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಅವರೂ 
ಸಹ ಸಹಾನುಭೂತಿಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾರೆ. ಇದೊಂದೇ 
ಮಾರ್ಗ ನನಗೆ ಕಾಣುವುದು. (ಪುಟ: 88) 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಶ್ರದ್ಧಾವಂತ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನು ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಬದುಕುತ್ತಿರುವುದರಿಂದ 
ಧಾರ್ಮಿಕ ವಿಧಿ, ಮತಾಚರಣೆ ಅಥವಾ ಮದುವೆಗಳು, ಶವ ಸಂಸ್ಕಾರಗಳು ಮತ್ತು 
ಅದೇ ತರಹ ಇತರ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಲೇಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಅಂತಹ 
ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ, ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನು ಏನು ಮಾಡಬೇಕು? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಭಾಗವಹಿಸಿ, ಅದರಲ್ಲೇನೂ ತಪ್ಪಿಲ್ಲ. ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಕುಟುಂಬ 
ಸದಸ್ಯರೊಡನೆ ಬದುಕಬೇಕು. ನೀವು ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಬದುಕಬೇಕು. ನೀವು ವೈರತ್ವ 
ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡರೆ, ಅದು ಧಮ್ಮವಲ್ಲ. ಮೆತ್ತಾ ಕೊಡಿ. ಅವರಿಗೆ ಮೆತ್ತಾ ಕೊಡುತ್ತಾ ಇರಿ. 
ನೀವು ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ಧಾರ್ಮಿಕ ವಿಧಿ ಮತ್ತು ಮತಾಚರಣೆಯಲ್ಲಿ 
ಭಾಗವಹಿಸಲೇಬೇಕಾದರೆ, ಆ ಧಾರ್ಮಿಕ ವಿಧಿ ಮತ್ತು ಮತಾಚರಣೆ ಮಾಡುವಾಗ 
ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿಯೇ ಆಳದಲ್ಲಿ ಅನಿಚ್ಚವನ್ನು ಅನುಭವಕ್ಕೆ ತಂದುಕೊಳ್ಳಿ. ನೀವು ಆ ರೀತಿ 
ಮಾಡಿದರೆ, ಅದರಲ್ಲೇನೂ ತಪ್ಪಿಲ್ಲ. 


ಸಮಯ ಬಂದಾಗ ಕುಟುಂಬ ಸದಸ್ಯರೂ ಈ ಧಾರ್ಮಿಕ ವಿಧಿ ಮತ್ತು 
ಮತಾಚರಣೆಗಳು ಅರ್ಥಹೀನ ಎಂದು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಹಂತಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತಾರೆ. 
ಅವರೂ ಧಮ್ಮ ಜನಗಳಾಗುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಅನಿಚ್ಚ (ಅನಿತ್ಯ) ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ನಿಮ್ಮ ವಿಚಾರಗಳನ್ನು ಹೇರಬೇಡಿ. ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ 
ಸಂಘರ್ಷ ಬೇಡ. 

ಬೋಧಿಸತ್ವ ತನ್ನ ಹಿ೦ದಿನ ಎಲ್ಲಾ ಜನ್ಮಗಳಲ್ಲಿ ವೊಹಾರಕುಸಲ ಅನುಸರಿಸುತ್ತಿದ್ದ. 
ಅಂದರೆ ಕಷ್ಟದ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಸರಿಯಾದ ಕ್ರಮ ಕೈಗೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದ. ಗೃಹಸ್ಥರಾಗಿ 
ನೀವು ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಬದುಕಬೇಕು. ಆದ್ದರಿಂದ, ಕುಟುಂಬ ಸದಸ್ಯರೊಡನೆ ಅಥವಾ 
ಸಮಾಜ ಬಾಂಧವರಲ್ಲಿ ಹಗೆತನ ಉಂಟಾಗದೆ ಇರುವಂತೆ ಸರಿಯಾದ ಮಾರ್ಗವನ್ನು 
ಕಂಡುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಶಾಂತಿಯುತವಾಗಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯದಿಂದ ನೀವು ಬದುಕಬೇಕು 
ಮತ್ತು ಧಮ್ಮದಲ್ಲಿ ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತಿರಬೇಕು. (ಪುಟ 105, 106) 
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ಬುದ : ಶಾಂತಿಯ ಮಹಾವಿಜಾನಿ 
೧ ಇ 


ಆಚಾರ್ಯ ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕ (1924-2013) 


(ಗೌತಮ ಬುದ್ಧ ಹುಟ್ಟಿದ್ದು, ಜ್ಞಾನೋದಯ ಪಡೆದದ್ದು, ಮತ್ತು 
ಕೊನೆಯುಸಿರೆಳೆದದ್ದು ವೈಶಾಖ ಮಾಸದ ಅಂದರೆ ಮೇ ತಿಂಗಳ ಹುಣ್ಣಿಮೆಯ ದಿನ. 
ಈ ದಿನವನ್ನು “ಬುದ್ಧ ಪೂರ್ಣಿಮಾ' ಎಂದು ಆಚರಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ದಿನದಂದು 
ವಿಶ್ವಸಂಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಮಾಡಿದ ಭಾಷಣವನ್ನು ಎರಡು ಕಂತುಗಳಲ್ಲಿ ಇಂಗ್ಲಿಷಿನ ವಿಪಶ್ಯನ 
ವಾರ್ತಾಪತ್ರದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟಿಸಲಾಗಿದೆ. ಕೊನೆಯ ಕಂತನ್ನು ಅನುವಾದಿಸಿ ಇಲ್ಲಿ 
ಮುದಿಸಲಾಗಿದೆ.) 


ಬುದ್ಧರ ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ ಬೋಧನೆ 

ನೈತಿಕ ಜೀವನ ನಡೆಸಿ ಎಂದು ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಧರ್ಮವೂ ಬೋಧಿಸುತ್ತದೆ. 
ಅದು ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ ಬೋಧನೆಯ ಶುದ್ಧ ಸಾರ, ಅ೦ತರಿಕ ತಿರುಳು. 
ಆದರೆ, ನೈತಿಕ ಜೀವನ ನಡೆಸಿ ಎಂದು ಬರೀ ಧರ್ಮೋಪದೇಶ ಮಾಡುವುದರಲ್ಲಿ 
ಬುದ್ಧರಿಗೆ ಆಸಕ್ತಿಯಿರಲಿಲ್ಲ ಮುಂದಿನ ಬಹು ಮುಖ್ಯ ಹೆಜ್ಜೆಯಾದ ಸಮಾಧಿ, ಅಂದರೆ, 
ಮನಸಿನ ಮೇಲೆ ಪ್ರಭುತ್ವ ಸಾಧಿಸುವುದನ್ನು ಬುದ್ಧ ನಮಗೆ ಕಲಿಸಿದರು. ಇದಕ್ಕಾಗಿ 
ಒ೦ದು ಏಕಾಗ್ರತೆಯ ವಸ್ತುವಿನ ಅವಶ್ಯಕತೆ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಇದೆ. ಮನಸನ್ನು ತರಬೇತಿಗೊಳಿಸಲು 
ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಅನೇಕ ವಸ್ತುಗಳಿವೆ. ಬುದ್ಧರೇ ಚಿನ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ನೀಡಿದ್ದಾರೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ 
ಬಹಳ ಜನಪ್ರಿಯವಾದದ್ದು ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸ್ವಂತ ಉಸಿರಾಟ. ಇದನ್ನು ಅವರು "ಆನಾಪಾನಸತಿ' 
ಎಂದು ಕರೆದರು. "ಆನಾಪಾನಸತಿ' ಎಂದರೆ ಉಸಿರನ್ನು ಒಳಕ್ಕೆ ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳುವಾಗ 
ಮತ್ತು ಹೊರಕ್ಕೆ ಬಿಡುವಾಗ ಅದನ್ನು ಅರಿಯುವ ಸಹಜಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. 
ಯಾವುದೇ ಸಮುದಾಯಕ್ಕೆ ಸೇರಿದ್ದರೂ ಎಲ್ಲಾ ಮಾನವ ಜೀವಿಗಳಿಗೂ ಉಸಿರಾಟ 
ಸರ್ವೇಸಾಮಾನ್ಯ. ಉಸಿರಾಟ ಅರಿಯುವ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ ಯಾರೂ ತಕರಾರು ಮಾಡಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಉಸಿರಿಗೆ ಇದು ಮುಸ್ಲಿಂ ಅಥವಾ ಹಿ೦ದೂ, ಕ್ರಿಶ್ಚಿಯನ್‌ ಅಥವಾ ಯಹೂದಿ, 
ಬೌದ್ಧ ಅಥವಾ ಜೈನ್‌, ಸಿಖ್‌ ಅಥವಾ ಪಾರ್ಸಿ, ಕಾಕೇಶಿಯನ್‌ ಅಥವಾ ಆಫ್ರಿಕನ್‌ 
ಅಥವಾ ಏಶಿಯನ್‌, ಗಂಡಸು ಅಥವಾ ಹೆಂಗಸು ಎಂದು ಯಾರಾದರೂ ಗುರುತು 
ಪಟ್ಟಿ ಹಚ್ಚಲು ಸಾಧ್ಯವೇ? 
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ಮೂಗಿನ ಹೊಳ್ಳೆಗಳ ಕೆಳಭಾಗದಲ್ಲಿ ಹಾಗು ಮೇಲ್ತುಟಿಯ ಮೇಲ್ಭಾಗದಲ್ಲಿ 
ನಾವು ಉಸಿರನ್ನು ಅರಿಯುತ್ತಿರಬೇಕು ಎಂದು “ಆನಾಪಾನಸತಿ' ಬಯಸುತ್ತದೆ. ಅದು 
ಉತ್ತರೋತ್ಥಸ್ತ ವೆಮಜ್ಜಪ್ಪದೇಸೇ, ಅಂದರೆ, ಮೇಲ್ತುಟಿಯ ಮೇಲ್ಭಾಗದ ಮಧ್ಯಭಾಗದಲ್ಲಿ 
ಇಡೀ ಗಮನವನ್ನು ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸುವುದು. 


ಈ ಚಿಕ್ಕ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸು ಏಕಾಗವಾಗುತ್ತಿದ್ದಂತೆಯೇ ಅದು ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು 
ತೀಕ್ಷಣವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಹೆಚ್ಚು ಸಂವೇದನಾಶೀಲವಾಗುತ್ತದೆ. ಮೂರು ದಿನಗಳ 
ಅಭ್ಯಾಸದ ನ೦ತರ, ದೇಹದ ಈ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ದೈಹಿಕ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. ಆ ನಂತರ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮುಂದಿನ ತರಬೇತಿಯಾದ 
ಪನ್ಯಾ, ಅಂದರೆ, ಪ್ರಜ್ಞೆ ಅಥವಾ ಒಳನೋಟದ ಕಡೆಗೆ ತಿರುಗುತ್ತಾನೆ. ತಲೆಯ ನೆತ್ತಿಯಿಂದ 
ಕಾಲು ಬೆರಳುಗಳ ತುದಿಯವರೆಗೆ ದೇಹದ ಎಲ್ಲಾ ಕಡೆ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಗಮನಿಸುತ್ತಾನೆ. ಹಾಗೆ ಮಾಡುತ್ತಾ ಮನಸಿನಲ್ಲಿ ಏನು ಘಟಸುತ್ತದೆಯೋ ಅದಕ್ಕೆ 
ಸಂವೇದನೆಗಳು ಹತ್ತಿರದ ಸಂಬಂಧ ಹೊಂದಿವೆ ಎ೦ಬುದನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅನುಭವದಿಂದ 
ಅರಿಯುತ್ತಾನೆ. ಪ್ರತಿ ಸಲವೂ ಯಾರೇ ಆದರೂ ಹಾನಿಕಾರಕ ಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವಾಗ, ಆ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮನಸಿನಲ್ಲಿ ಯಾವುದಾದರೂ ಮಲಿನತೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲೇಬೇಕು 
ಎ೦ಬುದು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಕೊಲ್ಲುವ ಮೊದಲು, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅತೀವವಾದ ದ್ವೇಷವನ್ನು 
ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲೇಬೇಕು. ಕದಿಯುವ ಮೊದಲು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ದುರಾಸೆಯನ್ನು 
ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಲೈ೦ಗಿಕ ದುರಾಚಾರವೆಸಗುವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅಪಾರವಾದ 
ಕಾಮೋದ್ರೇಕವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲೇಬೇಕು. ಪುಬ್ಬೇ ಹನತಿ ಅತ್ತಾನಂ, ಪಚ್ಚಾ 
ಹನತಿ ಸೊ ಪರೆ - ಅ೦ದರೆ, ತನಗೆ ತಾನೇ ಮೊದಲು ಹಾನಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳದೆ ಯಾರೇ 
ಆದರೂ ಇತರರಿಗೆ ಹಾನಿ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಕೋಪ, ದ್ವೇಷ, ದುರಾಸೆ, ಕೆಟ್ಟ 
ಭಾವನೆ, ಹೊಟ್ಟೆ ಕಿಚ್ಚು ಅಹ೦ಭಾವ, ಮತ್ತು ಭಯ ಮುಂತಾದ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಗಳು 
ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಅಸುಖಿಯನ್ನಾಗಿ, ದುಃಖಿತನನ್ನಾಗಿ ಮತ್ತು ವ್ಯಗ್ರನನ್ನಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತವೆ. 
ಅವನು ಕ್ಷೋಭೆಗೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಕ್ಷೋಭೆಗೊಳಗಾದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಆ ಕ್ಷೋಭೆಯನ್ನು ತನಗೇ 
ಸೀಮಿತಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ಅದನ್ನು ಇತರರಿಗೂ ಹ೦ಚಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. 
ಸಮಾಜದಲ್ಲಿರುವ ಇತರರಿಗೂ ಹಾನಿಮಾಡುತ್ತಾನೆ. ಪ್ರಕೃತಿಯ ಈ ನಿಯಮವನ್ನು 
ಯಾರೇ ಆದರೂ ತನ್ನ ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರದ ಚೌಕಟ್ಟನಲ್ಲಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. 


ಅನಾರೋಗ್ಯಕರವಾದ ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಿರುವ ಯಾರಾದರೂ 
ಮೇಲುನೋಟಕ್ಕೆ ಸಂತೋಷವಾಗಿರುವಂತೆ ಕಾಣಬಹುದು. ಆದರೆ, ನಿಜವಾದ ಸ್ಥಿತಿ 
ಉರಿಯುವ ಕೆಂಡವನ್ನು ಮುಚ್ಚಿರುವ ಬೂದಿಯ ದಪ್ಪ ಪದರದಂತೆ - ಭಸ್ಮಚ್ಛನ್ನೋವ 
ಪಾವಕೊ. ಮನಸ್ಸಿನ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಗಳಿಂದ ಅವರು ಒಳಗೇ ಉರಿಯುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ. 
ಆದರೂ, ಒಳಗೆ ಏನು ನಡೆಯುತ್ತದೆ ಎಂಬುದರ ಬಗ್ಗೆ ಅವರಿಗೆ ತಿಳಿದಿಲ್ಲ. 
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ಇದೇ ಅವಿಜ್ಞಾ, ಮೋಹ; ಅಂದರೆ ಅಜ್ಞಾನ. ಬುದ್ಧರ ಪ್ರಕಾರ ಅಜ್ಞಾನ 
ಎಂದರೆ ತತ್ವ ಸಿದ್ಧಾಂತಗಳ ಜ್ಞಾನ ಇಲ್ಲದಿರುವುದು ಎಂದಲ್ಲ. ತನ್ನೊಳಗೆ ಏನು 
ನಡೆಯುತ್ತಿದೆ ಎಂಬುದರ ಜ್ಞಾನ ಇಲ್ಲದಿರುವುದು. ಈ ಅಜ್ಞಾನದ ಪರದೆ ಇರುವುದರಿಂದ 
ತಾವು ಹೇಗೆ ದುಃಖಿತರಾಗುತ್ತಾರೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಆಗುತ್ತಿಲ್ಲ. 
ದುಃಖಿತರಾಗಿರಲು ಯಾರೂ ಬಯಸುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೂ, ಯಾವಾಗಲೂ ತಣ್ಣಾ 
ಅಂದರೆ, ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ. ದೇಹದ 
ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತಾರೆ. ಅಜ್ಞಾನವನ್ನು ಕಿತ್ತುಹಾಕಿ ತನ್ನೊಳಗೆ 
ನೋಡಲು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದಾಗ “ನೋಡು, ಈ ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ 
ಪ್ರತಿಂಯಾಗಿ ತಣ್ಮಾ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ನನಗೆ ನಾನೇ ದುಃಖ 
ಉ೦ಟುಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದೇನೆ ಎಂದು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಆ ಸಂವೇದನೆಗಳು 
ಸುಖಕರವಾಗಿದ್ದಾಗ, ನಾನು ಕಟ್ಟಾಸೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇನೆ. ಅವುಗಳು 
ಅಸುಖಕರವಾಗಿದ್ದಾಗ, ನಾನು ದ್ವೇಷವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇನೆ. ಎರಡೂ 
ನನ್ನನ್ನು ದುಃಖಿತನನ್ನಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಮತ್ತೆ ನೋಡು ಈಗ ನನ್ನಲ್ಲಿ ಒಂದು ಪರಿಹಾರ 
ಇದೆ. ನಾನು ಯಾವಾಗ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅಶಾಶ್ವತತೆಯ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡು ಸಮತೆಯಿಂದ ಇರುತ್ತೇ ನೋ ಆಗ Si, ಇರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಕಟ್ಟಾಸೆಯಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಮನಸ್ಸಿನ ಹಳೆಯ ಅಭ್ಯಾಸ ಬದಲಾಗಲು 
ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ನಾನು ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೇನೆ.” 


ಬುದ್ಧರ ಪ್ರಕಾರ ಇದು ವಿಜ್ಞಾ, ಅಂದರೆ, ಅನುಭವ ಜ್ಞಾನ. ಇದು ಯಾವುದೇ 
ತಾತ್ವಿಕ ಅಥವಾ ಪಂಥೀಯ ನಂಬಿಕೆಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿಲ್ಲ. ಇದು ಒಬ್ಬರ ಸುಖ ಮತ್ತು 
ದುಃಖದ ಬಗೆಗಿನ ಸತ್ಯ. ಈ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆದರೆ, ಇದನ್ನು ಎಲ್ಲಾ ಜನಗಳೂ 
ತಮ್ಮಲ್ಲಿಯೇ ಅನುಭವಿಸಬಹುದು. ನಾಲ್ಕು ಆರ್ಯ ಸತ್ಯಗಳು ವಿಚಾರಕ್ಕೆಡೆಗೊಡದ 
ತಾತ್ವಿಕ ಸಿದ್ಧಾಂತಗಳಲ್ಲ. ಅವು ಸ್ವತಃ ನನಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಸತ್ಯಗಳು, ನನ್ನೊಳಗೇ 
ನಾನು ಅವುಗಳನ್ನು ಅನುಭವಕ್ಕೆ ತಂದುಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೇನೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅವುಗಳನ್ನು 
ಅನುಭವಕ್ಕೆ ತಂದುಕೊ೦ಡಾಗ ಮಾತ್ರ ಅವು ಆರ್ಯ ಸತ್ಯಗಳು, ಮತ್ತು ಆ ಮುಖೇನ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅತ್ಯುತ್ತಮ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. 


ಯಾರು ಸಂವೇದನೆಗಳ ಜೊತೆ ಕೆಲಸಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತಾರೋ, ಅವರು ಮನಸಿನ 
ಆಳದಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ. ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಏನು ಬರುತ್ತದೋ ಅದರ ಜೊತೆಗೂಡೇ 
ದೇಹದಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಬರುತ್ತವೆ - ವೇದನಾ ಸಮೋಸರಣಾ ಸಜ್ಜೇಧಮ್ಮಾ. 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಬರುವ ಅತ್ಯಂತ ಕ್ಷಣಿಕ ಆಲೋಚನೆಯೂ ಸಹ ದೇಹದಲ್ಲಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳ 
ಜೊತೆ ಬರುತ್ತದೆ - ವೇದನಾ-ಸಮೋಸರಣಾ ಸಂಕಪ್ಪವಿತಕ್ಕಾ ಇದು ಬುದ್ಧರ ಅದ್ಭುತವಾದ 
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ಶೋಧನೆಯಾಗಿತ್ತು ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಯಾಗಿ ನಾವು ತಣ್ವಾ ಉತ್ತತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ 
ಎಂಬುದು ಬುದ್ಧರ ಮತ್ತೊಂದು ಅದ್ಭುತವಾದ ಶೋಧನೆಯಾಗಿತ್ತು ಇದು ಬುದ್ಧರಿಗಿ೦ತ 
ಮೊದಲು, ಬುದ್ಧರ ಕಾಲದಲ್ಲಿ, ಹಾಗೂ ಬುದ್ಧರ ನಂತರ ಇದ್ದ ಇತರೆ ಬೋಧಕರಿಗೆ 
ಗೊತ್ತಿರಲಿಲ್ಲ. ಕಣ್ಣುಗಳು ನೋಟದ ವಸ್ತುವಿನೊಡನೆ, ಮೂಗು ವಾಸನೆಯೊಡನೆ, 
ಕಿವಿಗಳು ಶಬ್ದದೊಡನೆ, ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಇಂದ್ರಿಯಗಳ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಬರುವ ಇಂದ್ರಿಯ 
ವಸ್ತುಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡಬೇಡಿ ಎಂದು ಬುದ್ದರಿಗಿಂತ ಮೊದಲಿದ್ದ ಮತ್ತು ಬುದ್ಧರ 
ಕಾಲದಲ್ಲಿದ್ದ ಆಚಾರ್ಯರು ಬೋಧಿಸುತ್ತಿದ್ದರು. ಇಂದ್ರಿಯ ವಸ್ತುಗಳು ನಿಮ್ಮ 
ಇಂದ್ರಿಯಗಳ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಬಂದಾಗ, ಅವು ಒಳ್ಳೆಯವು ಮತ್ತು ಕೆಟ್ಟವು ಎಂದು 
ತೀರ್ಮಾನಿಸಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡಬೇಡಿ. ರಾಗ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷದಿಂದ ಪ್ರಶಿಕ್ರಿಯಿಸಬೇಡಿ 
ಎಂದು ಅವರು ಬೋಧಿಸಿದರು. 


ಈ ಬೋಧನೆಯು ಆಗಲೇ ಅಸ್ತಿತ್ವದಲ್ಲಿತ್ತು. ಆದರೆ ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ನೀವು 
ವಸ್ತುಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುವುದಿಲ್ಲ ಎಂದು “ಬುದ್ಧ ಹೇಳಿದರು. ಒಂದೇ ಹಗ್ಗದಿಂದ 
ಕಟ್ಟಿದ ಒಂದು ಬಿಳಿ ಹೋರಿ ಮತ್ತು ಒಂದು ಕರಿಹೋರಿಯ ಉದಾಹರಣೆಯನ್ನು 
ಬುದ್ಧ ನೀಡಿದರು. (ಒಂದು ಇಂದ್ರಿಯ ದ್ವಾರಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ಇನ್ನೊಂದು ಇ 
ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಪ್ರತಿನಿಧಿಸುತ್ತದೆ) ಕರಿಯ ಅಥವಾ ಬಿಳಿಯ ಹೋರಿ ಬ೦ಧನವಲ್ಲ. 
ಹಗ್ಗವೇ ಬಂಧನ. ವೇದನಾ ಪಚ್ಚಯಾ ತಣ್ಣಾ ಅಂದರೆ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ (ವೇದನಾ) 
ಪ್ರತಿಯಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತಣ್ಣಾ (ರಾಗ stan ದ್ವೇಷ)ವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿಮಾಡುತ್ತಾನೆ. ಈ 
ತಣ್ಣಾ ಎಂಬ "ಪಗ್ಗವೇ ಬಂಧನ ಎ೦ದು ಬುದ್ಧ ಹೇಳಿದರು. ಇದು ಜ್ಞಾನೋದಯ 
ಪಡೆದ ಬುದ್ಧರ ಅದ್ಭುತವಾದ ಶೋಧನೆಯಾಗಿತ್ತು. ಈ ಶೋಧನೆಯ ಕಾರಣದಿಂದ 
ಅವರು ಜ್ಞಾನೋದಯವನ್ನು ಪಡೆದರು. 


ಇಂದ್ರಿಯ ವಸ್ತುಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸಬೇಡಿ ಎಂದು ಹೇಳುವ ಇತರೆ ಬಹಳ 
ಜನರಿದ್ದರು. ಆದರೆ ಅವರು ಬುದ್ಧರಾಗಲಿಲ್ಲ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಲೋಭ (ರಾಗ) ಮತ್ತು 
ದೋಷ (ದ್ವೇಷ) ವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಾರದು ಎಂದು ಬೋಧಿಸಿದ 
ಆಚಾರ್ಯರಿದ್ದರು. 

ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಮೋಹ ಇರತ್ತದೆಯೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಲೋಭ ಮತ್ತು 
ದೋಷ ಇರುತ್ತವೆ ಎಂದು ಬುದ್ಧ ವಿವರಿಸಿದರು. ಆದ್ದರಿಂದ, ಮೋಹದಿಂದ ಹೊರಬನ್ನಿ 
ಎಂದು ಅವರು ನಮಗೆ ಬೋಧಿಸಿದರು. ಮೋಹ ಎಂದರೇನು? ಅಜ್ಞಾನವೇ ಮೋಹ. 
ಮೋಹ ಅಂದರೆ ಅವಿಜ್ಞಾ ನಿಮ್ಮೊಳಗೆ ಏನು ನಡೆಯುತ್ತಿದೆ ಎಂಬುದು ನಿಮಗೆ 
ತಿಳಿದಿಲ್ಲ. ಲೋಭ ಮತ್ತು ದೋಷದ ನಿಜವಾದ ಕಾರಣ ನಿಮಗೆ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲ. ನೀವು 
ಅಜ್ಞಾನದಲ್ಲಿದ್ದೀರಿ. ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ನೀವು ಹೇಗೆ ಹೊರಬರುವಿರಿ? ಸಮಸ್ಯೆಯ ಮೂಲಕ್ಕೆ 
ಹೊಡೆಯಿರಿ ಮತ್ತು ಸಂವೇದನೆಗಳ ಜೊತೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಾ ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬನ್ನಿ 
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ಬುದ : ಶಾಂತಿಯ ಮಹಾವಿಜಾನಿ 
° ನು 


ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ನೀವು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯುವುದಿಲ್ಲವೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ 
ನೀವು ಹೊರಗಿನ ವಸ್ತುಗಳ ಬಗ್ಗೆ “ಇದು ಅಸಹ್ಯವಾಗಿದೆ” ಅಥವಾ “ಇದು ಹಿತವಾಗಿದೆ” 
ಎಂದು ಆಲೋಚಿಸುತ್ತಾ ಅವುಗಳ ಜೊತೆ ಹೋರಾಡುತ್ತಿರುತ್ತೀರಿ. ಕರಿಯ ಹೋರಿ 
ಅಥವಾ ಬಿಳಿಯ ಹೋರಿ ಬಂಧನಕ್ಕೆ ಕಾರಣ ಎಂದು ನೀವು ಯೋಚಿಸುತ್ತಿರುತ್ತೀರಿ. 
ವಾಸ್ತವವಾಗಿ, ಸ೦ವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಯಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷವನ್ನು 
ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದೇ ಬಂಧನ. ನಾನು ಕುಡಿತದ ಚಟಕ್ಕೆ ಬಲಿಯಾಗಿದ್ದೇನೆ 
ಎ೦ದು ಕುಡುಕ ಯೋಚಿಸುತ್ತಾನೆ. ಆದರೆ, ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಅವನು ಕುಡಿದಾಗ 
ಅನುಭವಿಸುವ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಚಟಕ್ಕೆ ಬಲಿಯಾಗಿದ್ದಾನೆ. 


ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ ಗಮನಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದಾಗ, 
ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅಶಾಶ್ವತ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ವೇದನಾಕ್ಕೆ ಪ್ರತಿಯಾಗಿ ಪನ್ಯಾವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಇದು ಪಕೈತಿಯ ನಿಯಮ. ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ವಿದ್ಯಮಾನದ ಹಿಂದಿರುವ 
ನಿಯಮವೇ ಧಮ್ಮ ನಿಯಾಮತಾ. ಬುದ್ಧ ಇರಲಿ ಅಥವಾ ಬುದ್ಧ ಇಲ್ಲದಿರಲಿ ಧಮ್ಮ 
ನಿಯಾಮತಾ ನಿರಂತರವಾಗಿ ಉಳಿಯುತ್ತದೆ. 


ಬುದ್ಧ ಈ ರೀತಿ ಹೇಳಿದರು: 


ಉಪ್ಪಾದಾ ವಾ ತಥಾಗತಾನಮ್‌ ಅನುಪ್ಪಾದಾ ವಾ ತಥಾಗತಾನಮ್‌, ಧಿತಾವ 
ಸಾ ಧಾತು ಧಮ್ಮದ್ಧಿತತಾ ಧಮ್ಮನಿಯಾಮತಾ ಇದಪ್ಪಚ್ಚಯತಾ. ತಮ್‌ ತಥಾಗತೊ 
ಅಭಿಸಂಬುರ್ದುತಿ ಅಭಿಸಮೇತಿ. ಅಭಿಸಂಬುಯಿತ್ವಾ ಅಭಿಸಮೇತ್ವಾ ಆಚಿಖ್ಪತಿ ದೆಸೇತಿ 
ಪನ್ಯಾಪೆತಿ ಪಶ್ಚಾಪೇತಿ ವಿವರತಿ ವಿಭಾಜತಿ ಉತ್ಪಾನೀಕರೋತಿ ಪಸ್ತಥಾ "ತಿ ಚಾಹ.' 


ಅಂದರೆ, “ಈ ಕಾರ್ಯಕಾರಣದ ನಿಯಮವನ್ನು, ಪಕೃತಿಯ ನಿಯಮವನ್ನು 
ನಾನು ನನ್ನಲ್ಲಿಯೇ ಸ್ವತಃ ಅನುಭವಿಸಿದ್ದೇನೆ; ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿ ಅರ್ಥ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡಿರುವುದರಿಂದ ನಾನು ಅದನ್ನು ಘೋಷಿಸುತ್ತೇನೆ, ಬೋಧಿಸುತ್ತೇನೆ, 
ಸ್ಪಷ್ಟೀಕರಿಸುತ್ತೇನೆ, ದೃಢಪಡಿಸುತ್ತೇನೆ ಮತ್ತು ಇತರರಿಗೆ ತೋರಿಸುತ್ತೇನೆ. ನಾನೇ ಸ್ವತಃ 
ಅದನ್ನು ನೋಡಿರುವುದರಿಂದಲೇ ಅದನ್ನು ಘೋಷಿಸುತ್ತೇನೆ” ಎಂದು ಬುದ್ಧ ಹೇಳಿದರು. 

ಇದು ಒಬ್ಬ ಸರ್ವಶ್ರೇಷ್ಠ ವಿಜ್ಞಾನಿಯ ಸಮರ್ಥ ಘೋಷಣೆಯಾಗಿದೆ. ನ್ಯೂಟನ್‌ 
ಇರಲಿ ಅಥವಾ ನ್ಯೂಟನ್‌ ಇಲ್ಲದಿರಲಿ ಗುರುತ್ವಾಕರ್ಷಣೆಯ ನಿಯಮ ಇರುವುದಂತೂ 
ಸತ್ಯ, ನ್ಯೂಟನ್‌ ಅದನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿದರು ಮತ್ತು ಜಗತ್ತಿಗೆ ವಿವರಿಸಿದರು. ಅದೇ 
ತರಹ ಗೆಲಿಲಿಯೋ ಇರಲಿ ಅಥವ ಗೆಲಿಲಿಯೋ ಇಲ್ಲದಿರಲಿ, ಭೂಮಿಯು ಸೂರ್ಯನ 
ಸುತ್ತ ತಿರುಗುವ ಸತ್ಯವಂತೂ ಇದ್ದೇ ಇರುತ್ತದೆ. 
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ಧಮ್ಮ ಸಂಪುಟ - 1 


ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅರಿವು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯವಾದ ಸಂಗಮ; ಇಲ್ಲಿಂದ ವಿರುದ್ಧ 
ದಿಕ್ಕಿನಲ್ಲಿ ಸಾಗುವ ಎರಡು ದಾರಿಗಳನ್ನು ಯಾರಾದರೂ ಅನುಸರಿಸಬಹುದು. 
ಸುಖಕರವಾದ ಮತ್ತು ಅಸುಖಕರವಾದ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಕುರುಡಾಗಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರೆ ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ದುಃಖವನ್ನು ಹೆಚ್ಚುಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಸುಖಕರವಾದ 
ಮತ್ತು ಅಸುಖಕರವಾದ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಪಶಿಕ್ರಿಯಿಸದೆ ಸಮತೆಯಿಂದ ಇರುವುದನ್ನು 
ಕಲಿತರೆ, ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿರುವ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. ಸಂವೇದನೆಗಳೇ 
ಬೇರು. ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಬೇರನ್ನು ಆಲಕ್ಷಿಸುತ್ತಾನೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಮರವನ್ನು 
ಕಡಿದರೂ ವಿಷದ ಮರ ಪುನಃ ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಬುದ್ಧ ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ: 
ಯತಾಪಿ ಮೂಲೆ ಅನುಪದ್ದವೆ ದಲ್ಲೆ, 
ಛಿನ್ನೋಪಿ ರುಖ್ರೋ ಪುನರೇವ ರೂಹತಿ 


ಕೂಸ SFR, ನುಸ ಸಯೇ ಅನೂಹತೇ, 
ನಿಬ್ಬತ್ತತಿ ದುಖ್ರಿಮಿದಮ್‌ ಪುನಪ್ಪುನಮ್‌. 


ಅ೦ದರೆ, ಪೂರ್ಣ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರುವ ಮತ್ತು ಭದ್ರವಾದ ಬೇರುಗಳನ್ನು ಹೊ೦ದಿರುವ 
ಮರವನ್ನು ಕಡಿದರೂ ಅದು ಪುನಃ ಚಿಗುರುತ್ತದೆ. ಅದೇ ತರಹ ಸುಪ್ತವಾಗಿರುವ 
ಕಟ್ಟಾಸೆಯನ್ನು ಬೇರುಸಹಿತ ಕಿತ್ತು ಹಾಕದಿದ್ದರೆ, ದುಃಖ ಪದೇ ಪದೇ ಹೊರಹೊಮ್ಮುತ್ತದೆ. 


ಹೀಗೆ, ಈ ಪರಮಶ್ರೇಷ್ಠ ವಿಜ್ಞಾನಿಯು ಮನಸ್ಸಿನ ಮಲಿನತೆಗಳಿಂದ ಸಂಪೂರ್ಣ 
ಮುಕ್ತಿ ಪಡೆಯಲು, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮನಸ್ಸಿನ ಮೂಲದಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನು 
ಕಂಡು ಹಿಡಿದರು. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತಣ್ಣಾನುಶಯದ ಮೂಲ ಬೇರುಗಳನ್ನು 
ಕತ್ತರಿಸಿ ಹಾಕಬೇಕು. 


ಇಡೀ ಕಾಡು, ಬಾಡಿ ಕಳೆಗುಂದಿದಾಗ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಮರದ ಬೇರುಗಳನ್ನು 
ರೋಗ ಮುಕ್ತಮಾಡಿ. ನೀರು ಹಾಕಿ ಆ ಮರವನ್ನು ಆರೈಕೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಆಗ ಇಡೀ 
ಕಾಡು ಪುನಃ ನಳನಳಿಸುತ್ತದೆ. ಹಾಗೆಯೇ, ಸಮಾಜದ ಸುಧಾರಣೆಗಾಗಿ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯೂ ಸುಧಾರಿಸಬೇಕು. ಸಮಾಜವು ಶಾಂತಿಯಿಂದ ಇರಬೇಕಾದರೆ, ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯೂ ಶಾಂತಿಯಿಂದ ಇರಬೇಕು. ಇಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯೇ ಬೀಗದ ಕೈ. 


ಜಗತ್ತು ಶಾಂತಿಯಿಂದ ಇರಬೇಕಾದರೆ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ದೇಶ ಅಥವಾ ಸಮಾಜ 
ಶಾಂತಿಯಿಂದಿರಬೇಕು. ವಜ್ಜಿಯ ಗಣತಂತ್ರವನ್ನು ನಡೆಸುತ್ತಿದ್ದ ಲಿಚ್ಚವಿಗಳಿಗೆ ಬುದ್ಧರು 
ನೀಡಿದ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯನ್ನು ನಾನು ಇಲ್ಲಿ ಪುನಃ ಉದ್ಗರಿಸಲಿಚ್ಚಸುತ್ತೇವೆ. ಲಿಚ ವಿಗಳನ್ನು 
ಯಾರೂ ಆಕ್ರಮಣ sade ಸಾಧ್ಯವಾಗದಿರುವಂತಹ ಈ ಮುಂದಿನ ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ 
ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು ಬುದ್ಧ ಅವರಿಗೆ ನೀಡದರ, 
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ಥಿ ಈ 


* ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಅವರು ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಜೊತೆ ಸೇರಿ ತಮ್ಮ ಒಗ್ಗಟ್ಟನ್ನು 
ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳವರೋ, ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಅವರು ಅಜೇಯರಾಗುತ್ತಾರೆ. 


* ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಅವರು ಒಗ್ಗಟ್ಟಿನಿಂದ ಜೊತೆಗೂಡುವರೋ, ಒಗ್ಗಟ್ಟಿನಿಂದ 
ಪ್ರತಿಭಟಿಸುವರೋ, ಒಗ್ಗಟ್ಟಿನಿಂದ ತಮ್ಮ ಕರ್ತವ್ಯಗಳನ್ನು ಮಾಡುವರೋ, ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ 
ಅವರು ಅಜೇಯರಾಗಿರುತ್ತಾರೆ. 

* ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಅವರು ಒಳ್ಳೆಯ ಆಡಳಿತದ ಪ್ರಾಚೀನ ತತ್ವಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ಅವರ 
ನ್ಯಾಯ ಪದ್ಧತಿಯನ್ನು ಉಲ್ಲಂಘಿಸುವುದಿಲ್ಲವೊ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಅವರು 
ಅಜೇಯರಾಗಿರುತ್ತಾರೆ. 

* ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಅವರು ತಮ್ಮ ಹಿರಿಯರನ್ನು ಘನತೆ, ಗೌರವ, ಪೂಜ್ಯಭಾವ 
ಮತ್ತು ಆದರಣೆಗಳಿಂದ ಗೌರವಿಸುತ್ತಾ ರೋ ಮತ್ತು ಅವರ ಮಾತುಗಳಿಗೆ ಮನ್ನಣೆ 
ನೀಡುತ್ತಾರೋ, ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಅವರನ್ನು ಯಾರೂ ಗೆಲ್ಲಲಾರರು. 


* ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಅವರು ತಮ್ಮ ಹೆಂಗಸರು ಮತ್ತು ಮಕ್ಕಳನ್ನು ರಕ್ಷಿಸುತ್ತಾರೋ 
ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಅವರಿಗೆ ಸೋಲಿಲ್ಲ. 


* ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಅವರು ತಮ್ಮ ಗಣರಾಜ್ಯದ ಒಳಗೆ ಮತ್ತು ಹೊರಗೆ ಪೂಜನೀಯ 
ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಪವಿತ್ರವೆಂದು ಭಾವಿಸುತ್ತಾರೋ ಮತ್ತು ಅವುಗಳಿಗೆ ಹಣಕಾಸಿನ 
ನೆರವನ್ನು ನೀಡುವರೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಅವರನ್ನು ಸೋಲಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 
ಆಗಿನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸಹ ತಮ್ಮದೇ ಆದ ದೇವಸ್ಥಾಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ಪೂಜಾ 

ಸ್ಥಾನಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದ ಹಲವಾರು ಪಂಥಗಳಿದ್ದವು. ಎಲ್ಲಾ ಜನಗಳನ್ನು ಸುಖ 
ಮತ್ತು ಸಂತೃಪ್ತಿಯಿಂದ ಇಡುವುದರಲ್ಲಿ ಬುದ್ಧಿವಂತಿಕೆ ಅಡಗಿದೆ. ಅವರನ್ನು 
ಹಿಂಸಿಸಬಾರದು. ಹಾಗೆ ಮಾಡಿದರೆ ಅದು ಜನಗಳನ್ನು ರಾಜ್ಯದ ಶತ್ರುಗಳಾಗುವಂತೆ 
ಒತ್ತಾಯಿಸುತ್ತದೆ. ಅವರ ಪೂಜಾ ಸ್ಥಳಗಳಿಗೆ ಸಾಕಷ್ಟು ರಕ್ಷಣೆ ಸಿಗಬೇಕು. ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ 
ರಾಜರು ಸಾಧು-ಸಂತರಿಗೆ ರಕ್ಷಣೆ ಮತ್ತು ನೆರವು ನೀಡುವರೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ 
ಅವರು ಅಜೇಯರಾಗಿರುತ್ತಾರೆ. 


ಜಗತ್ತಿನ ಶಾ೦ತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು ಕಾಪಾಡಲು ಬುದ್ಧರ ಈ ವಿವೇಕದ 
ಸಲಹೆ ಇಂದಿಗೂ ಅನ್ವಯವಾಗುತ್ತದೆ. ನಾವು ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಶಾ೦ತಿಯನ್ನು ತರುವಲ್ಲಿ 
ಯಶಸ್ವಿಯಾಗಬೇಕಾದರೆ, ಧರ್ಮಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಕಡೆಗಣಿಸಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 


ಬಾಹ್ಯ ಆಕ್ರಮಣಗಳಿಂದ ತನ್ನ ಪ್ರಜೆಗಳನ್ನು ಕಾಪಾಡುವುದು ಮತ್ತು ತನ್ನ 
ಪ್ರಜೆಗಳು ಮತ್ತು ಪ್ರದೇಶವನ್ನು ಸುಭದವಾಗಿರುವಂತೆ ಮಾಡುವುದು ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಸರ್ಕಾರದ ಕರ್ತವ್ಯವಾಗಿದೆ. ಹೀಗೆ ಮಾಡುವಾಗ, ಅಂಥ ಕ್ರಮಗಳು ಅಲ್ಪಾವಧಿಯ 
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ಪ್ರಯೋಜನಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ನೀಡುತ್ತವೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಮನಸಿನಲ್ಲಿ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಯಾವುದೇ ಪಂಥಕ್ಕೆ ಸೇರಿದ ಯಾವುದೇ ವ್ಯಕ್ತಿ ಮಾಡುವ ಕೃತ್ಯಗಳಿಗೆ ಮೂಲಕಾರಣ 
ದ್ವೇಷವಾಗಿದೆ. ಸದ್ಭಾವನೆ ಮತ್ತು ಅನುಕಂಪ ಮಾತ್ರ ಈ ದ್ವೇಷವನ್ನು ತೆಗೆದು ಹಾಕಲು 
ಸಾಧ್ಯ. 


ಭಾರತ, ಅಮೆರಿಕ ಮತ್ತು ಇತರೆ ದೇಶಗಳ ಜೈಲುಗಳಲ್ಲಿ ನಡೆದ ವಿಪಶ್ಯನ 
ಶಿಬಿರಗಳಿಂದ ಜನಗಳು ಹೇಗೆ ಬದಲಾಗುತ್ತಿದ್ದಾರೆ ಎಂಬುದನ್ನು ನಾವು ನೋಡುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. 
ಭಯೋತ್ಪಾದನೆಯ ಮೂಲ ಕಾರಣ ಭಯೋತ್ಪಾದಕರ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಅಡಗಿದೆ. 
ಕಠೋರವಾದ ಮತ್ತು ಕೂರಿಗಳಾದ ಅಪರಾಧಿಗಳು ಹೇಗೆ ಪರಿವರ್ತನೆಯಾಗುತ್ತಾರೆ 
ಎ೦ಬುದನ್ನು ನಾವು ನಮ್ಮ ಜೈಲು ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಈಗಾಗಲೇ ನೋಡಿದ್ದೇವೆ. ಕೋಪ, 
ಭಯ, ಸೇಡು ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳು ಕರಗಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ ಶಾಂತಿಯುತ ಮತ್ತು ಅನಕಂಪದ 
ಮನಸ್ಸು ರೂಪಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಜೈಲು ಸಿಬ್ಬಂದಿಯ ಕೆಲವು ಸದಸ್ಯರು ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು 
ಮೊದಲು ಕಲಿಯಲು ಕೋರುತ್ತೇವೆ. ಆ ನಂತರ ಜೈಲಿನ ಖೈದಿಗಳಿಗೆ ಶಿಬಿರ ನಡೆಸುತ್ತೇವೆ. 
ಇದು ಆಶ್ಚರ್ಯಕರವಾದ ಫಲಿತಾಂಶವನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. 


ವಿವಿಧ ಪಂಥಗಳನ್ನು ಜೋಡಿಸುವ ಸೇತುವೆಯನ್ನು ನಾವು ಬುದ್ಧರ 
ಬೋಧನೆಯಲ್ಲಿ ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಗಳಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯವಾದ ಮೂರು 
ವಿಭಾಗಗಳಿವೆ: ನೈತಿಕತೆ, ಮನಸ್ಸಿನ ಏಕಾಗ್ರತೆ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶುದ್ಧಿಮಾಡುವುದು. 
ಇವು ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಧರ್ಮ ಮತ್ತು ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ ಮಾರ್ಗದ ಸಾರಸತ್ವವಾಗಿವೆ. ಶೀಲ, 
ಸಮಾಧಿ, ಮತ್ತು ಪನ್ಯಾ ಎಲ್ಲಾ ಧರ್ಮಗಳ ಸಾಮಾನ್ಯ ಗುಣ. ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ 
ಜೀವನ ನಡೆಸಲು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕವಾಗಿರುವ ಈ ಮೂರು ಮೂಲಭೂತ ತತ್ವಗಳಿಗೆ 
ಯಾವುದೇ ವಿರೋಧ ಇರಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ನಿಜ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಧಮ್ಮವನ್ನು 
ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕಾದರೆ ಈ ಮೂರನ್ನೂ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕು ಎಂಬುದರ 
ಬಗ್ಗೆಯೇ ಬುದ್ಧರ ಇಡೀ ಬೋಧನೆಯು ಒತ್ತುಕೊಡುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ ಧರ್ಮದ 
ಆ೦ತರಿಕ ತಿರುಳು ಇದೇ ಆಗಿದೆ. ಈ ತಿರುಳಿಗೆ ಮಹತ್ವ ಕೊಡದೆ ಭಿನ್ನ ಭಿನ್ನ ಮತ- 
ಧರ್ಮಗಳ ಹೊರಗಿನ ಕವಚದ ಬಗ್ಗೆ ನಾವು ಕಚ್ಚಾಡುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. 


ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾದ ಮತ್ತು ಪಂಥರಹಿತವಾದ ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯು ಯಾವುದೇ 
ಪ್ರದೇಶ ಅಥವಾ ಸಮುದಾಯದಲ್ಲಿ ಹೋದರೂ ಅದು ಪರಂಪರಾಗತವಾದ 
ಸಂಸ್ಕೃತಿಯೊಂದಿಗೆ ಘರ್ಷಣೆ ನಡೆಸಿಲ್ಲವೆಂಬುದನ್ನು ಇತಿಹಾಸ ಸಾಧಿಸಿ ತೋರಿಸಿದೆ. 
ಘರ್ಷಣೆಗೆ ಬದಲಾಗಿ. ಸಮಾಜವನ್ನು ಮಧುರಗೊಳಿಸಲು ಮತ್ತು ಉನ್ನತಗೊಳಿಸಲು 
ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಕರಗುವ ಸಕ್ಕರೆಯಂತೆ ಬೋಧನೆಗಳು ಹಿತವಾಗಿ ಸಮ್ಮಿಳಿತವಾಗಿವೆ. ಇಂದಿನ 
ಕಹಿ ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಶಾ೦ತಿ ಮತ್ತು ನೆಮ್ಮದಿಯ ಸಿಹಿ ಎಷ್ಟು ಬೇಕಾಗಿದೆ ಎ೦ಬುದು 
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ನಮಗೆಲ್ಲ ತಿಳಿದಿದೆ. ಜ್ಞಾನೋದಯ ಪಡೆದ ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಗಳು ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು 
ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಿಗೆ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಂತೋಷ ತರಲಿ, ಆ ಮೂಲಕ ವಿಶ್ವದಲ್ಲಿರುವ ಹೆಚ್ಚು 
ಹೆಚ್ಚು ಸಮಾಜಗಳನ್ನು ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಂತೋಷದಿಂದಿರುವಂತೆ ಮಾಡಲಿ. 


ಸಕಲ ಜೀವಿಗಳೂ ಸಂತೋಷವಾಗಿರಲಿ. 
ಸಕಲ ಜೀವಿಗಳೂ ಶಾಂತಿಯಿಂದಿರಲಿ. 
ಸಕಲ ಜೀವಿಗಳೂ ಮುಕ್ತಿ ಪಡೆಯಲಿ. 


ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರೊಂದಿಗೆ ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು 
(“ಫಾರ್‌ ದ ಬೆನಿಫಿಟ್‌ ಆಫ್‌ ಮೆನಿ” ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ಪುಸ್ತಕದಿಂದ ಆಯ್ಕೆ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಅನುವಾದಿಸಿದ್ದು) 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಬಹಳ ವರ್ಷಗಳ ಕಾಲ ವಿಪಶ್ಯನ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಿರುವ ಬಹಳ 
ಜನರನ್ನು ಸಹಾಯಕ ಆಚಾರ್ಯರನ್ನಾಗಿ ಮತ್ತು ಹಿರಿಯ ಸಹಾಯಕ ಆಚಾರ್ಯರನ್ನಾಗಿ 
ನೇಮಕ ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. ಆದರೂ, ಕೆಲವರ ನಡವಳಿಕೆಯಲ್ಲಾಗಲಿ ಅಥವಾ ಮಾತಿನಲ್ಲಾಗಲಿ 
ಸಮತೆ ಮತ್ತು ವಿನಮ್ರತೆ ಇಲ್ಲ. ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಅವರ ಅಭ್ಯಾಸ ಮತ್ತು ಜ್ಞಾನದಿಂದ 
ಅವರ ಅಹಂಕಾರ ದ್ವಿಗುಣಗೊಂಡಿದೆ. ಇದಕ್ಕೆ ಕಾರಣ ಏನು? ತಪ್ಪು ಎಲ್ಲಿದೆ ಮತ್ತು 
ಅದನ್ನು ಹೇಗೆ ಸರಿಪಡಿಸಬಹುದು? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಯಾವ ವ್ಯಕ್ತಿ ಅಹಂಕಾರವನ್ನು ದ್ವಿಗುಣ ಮಾಡಿಕೊಂಡಿದ್ದಾರೋ 
ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಧಮ್ಮದ ಜ್ಞಾನವಿಲ್ಲ. ಅವನು ಅಥವಾ ಅವಳು ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡುತ್ತಿಲ್ಲ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ವಿಪಶ್ಯನದ 
ಅನುಭವಜ್ಜಾನವಿರುತ್ತದೆ, ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡಿರುತ್ತಾರೆ. ಆಗ ಅಹಂಕಾರ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ, ಅದು ಕರಗಲೇ ಬೇಕು. ಧಮ್ಮದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮತ್ತು ಅಹಂಕಾರ ಈ 
ಎರಡೂ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಇರಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 


ಧಮ್ಮದಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಹೊಂದುತ್ತಿದ್ದಾನೆ ಎಂದರೆ, ಆ ವ್ಯಕ್ತಿ ಅನಿಚ್ಚ 
(ಅನಿತ್ಯ) ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವಲ್ಲಿ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಹೊಂದುತ್ತಿದ್ದಾನೆ ಎಂದು ಅರ್ಥ. ಅನಿಚ್ಚದ 
ಅರಿವು ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ದುಃಖವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು, ನಂತರ ಅನತ್ತಾ ವನ್ನು 
(ನಾನು ಎಂಬುದಿಲ್ಲ) ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಅನುವು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿದಷ್ಟೂ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಅನುಭವ ಮತ್ತು ಅನತ್ತಾದ ತಿಳಿವಳಿಕೆ ಗಟ್ಟಯಾಗುತ್ತದೆ. 
ಅತ್ತಾ ಇಲ್ಲ ಅಹಂಕಾರ ಇಲ್ಲ. ಅನತ್ತಾ -ಅಹಂಕಾರವಿಲ್ಲದಿರುವುದು. ಆಚಾರ್ಯರಾಗಲಿ 
ಅಥವಾ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯಾಗಲಿ ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಧಮ್ಮ ಪಥದಲ್ಲಿ ಮುಂದು- 
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ವರಿಯುತ್ತಿದ್ದಾರೋ ಅಥವಾ ಇಲ್ಲವೋ ಎಂಬುದರ ಅಳತೆಗೋಲು ಇದೇ. ಆದರೆ 
ಆಚಾರ್ಯರ ಜವಾಬ್ದಾರಿ ಬಹಳ ಹೆಚ್ಚು. ಏಕೆಂದರೆ ಅವರು ಧಮ್ಮ ಪೀಠದ ಮೇಲೆ 
ಕುಳಿತಿರುತ್ತಾರೆ. 


ಕೆಲವು ಸಮಯಗಳಲ್ಲಿ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ಬೇರೆಯ ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಆಚಾರ್ಯರ 
ಮೇಲೆ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡಿರುವ ಸಾಧ್ಯತೆಯೂ ಇರಬಹುದು. ಆಗ 
ಆತ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯ ಬಣ್ಣ ಬಳಿದ ಗಾಜಿನ ಮೂಲಕ ಆಚಾರ್ಯರನ್ನು ನೋಡಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ಆಚಾರ್ಯರಲ್ಲಿ ತಪ್ಪನ್ನು ಕಾಣುತ್ತಾನೆ. 

ಧಮ್ಮ ಪೀಠದ ಮೇಲೆ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುವ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಯಾವಾಗಲೂ 
ತಯಾರಾಗಿರಲೇಬೇಕು: ನಿಮ್ಮನ್ನು ಮೆಚ್ಚುವ ಜನಗಳಿರುತ್ತಾರೆ, ಹಾಗೆಯೇ ತೆಗಳುವ 
ಜನರೂ ಇರುತ್ತಾರೆ. ನಗುಮುಖದಿಂದ ಎರಡನ್ನೂ ಸ್ವೀಕರಿಸಿ. ಯಾವಾಗ ಮೆಚ್ಚುಗೆ 
ಬರುತ್ತದೋ “ಓ ಇವರು ಧಮ್ಮವನ್ನು ಮೆಚ್ಚುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ನಾನು ಮೊದಲಿನಂತೆಯೇ 
ಇದ್ದೇನೆ, ಆದರೆ ಧಮ್ಮ ನನ್ನೊಳಗೆ ಪ್ರವೇಶಿಸಿದೆ, ಅವರು ಧಮ್ಮವನ್ನು ಮೆಚ್ಚುತ್ತಿದ್ದಾರೆ” 
ಎಂದು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ ಯಾರಾದರೂ ನಿಮ್ಮನ್ನು ನಿಂದಿಸಿದರೆ, “ಯಾವ ತಪ್ಪಿಗಾಗಿ 
ನನ್ನನ್ನು ಖಂಡಿಸುತ್ತಿದ್ದಾರೋ, ಆ ತಪ್ಪನ್ನು ನಾನು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇನೆಯೇ? ಎಂದು 
ನಿಮ್ಮನ್ನು ನೀವು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. ಅಲ್ಲಿ ತಪ್ಪಿದ್ದರೆ, ಅದನ್ನು ತೆಗೆದು ಹಾಕಿ. ಅದು ನಿಮ್ಮ 
ಕೆಲಸ. ನಿಮ್ಮ ಹಿತದೃಷ್ಟಿಯಿ೦ದ ಆ ತಪ್ಪನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಿ. 

ನಿಮ್ಮನ್ನು ನೀವು ಸರಿಯಾಗಿ ಪರೀಕ್ಷಿಸಿಕೊಂಡಿದ್ದೀರಿ, ಯಾವುದೇ ತಪ್ಪು ನಿಮಗೆ 
ಕಂಡುಬಂದಿಲ್ಲ, ಆದರೂ ನಿಮ್ಮನ್ನು ನಿಂದಿಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ, ಬಹಿರಂಗವಾಗಿ ಟೀಕಿಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ 
ಎನಿಸಿದರೆ ಆಗ ನಸುನಕ್ಕು ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಮೆತ್ತಾ ಕೂಡಿ. ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ದ್ವೇಷದ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಹೊಂದಿರಬೇಡಿ. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿಯೇ ಯಾರಾದರೂ ಧಮ್ಮದ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ 
ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ. 


ಟೀಚರ್‌ ಅಥವಾ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿ, ಯಾರೇ ಆಗಿರಲಿ, ನೀವು ಧಮ್ಮದ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ 
ಮುಂದುವರಿಯಬೇಕಾದರೆ, ಒಂದೇ ಒಂದು ಅಳತೆಗೋಲು ಎಂದರೆ, ನನ್ನ ಅಹಂಕಾರ 
ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತಿದೆಯೋ ಅಥವಾ ಕಡಿಮೆ ಆಗುತ್ತಿದೆಯೋ? ಅಹಂಕಾರ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತಿದ್ದರೆ, 
ನಾನು ಸರಿಯಾದ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಇದ್ದೇನೆ. ಅದು ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತಿದ್ದರೆ, ನಾನು ಸರಿಯಾದ 
ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಇಲ್ಲ” (ಪುಟ - 106, 107) 
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ನಿಖರವಾಗಿ ಮೋಹ ಎಂದರೆ ಏನು? 


ಆಚಾರ್ಯ ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕ (1924-2013) 


(ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರು ತಮ್ಮ ಸಹೋದರರಿಗೆ ಮತ್ತು ಸಹೋದರರ 
ಪತ್ನಿಯರಿಗೆ ಬರ್ಮಾದಿಂದ ಬರೆದ ಪತ್ರದ ಸಂಕ್ಷಿಪ್ತ ರೂಪ-ಬಾಸಿನ್‌ ಆಗಸ್ಟ್‌ 1968) 


ಪ್ರೀತಿಯ ಶಂಕರ್‌, ಸೀತಾ, ರಾಧೆ, ವಿಮಲ, 


ಧಮ್ಮದ ತಿರುಳನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ. 

ಆಧುನಿಕ ಹಿಂದಿಯಲ್ಲಿ “ಮೋಹ' ಪದವನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿರುವ ರೀತಿ 
ಗೊಂದಲ ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ, ಅದರ ನಿಖರವಾದ ಅರ್ಥವನ್ನು ಹೇಳಿ ಎಂದು 
ಶಂಕರ್‌ ಕೇಳಿದ್ದಾನೆ. ಅವನು ಸಂಪತ್ತಿನ ಬಗ್ಗೆ ಅಪಾರವಾದ “ಮೋಹ' ಹೊಂದಿದ್ದಾನೆ 
ಎ೦ದು ನಾವು ಹೇಳಿದರೆ, ಅದರ ಅರ್ಥ ಅವನು ಸಂಪತ್ತಿಗೆ ಅಂಟಿಕೊಂಡಿದ್ದಾನೆ 
ಎಂದು. ಆದರೆ ಬುದ್ದರು ಮೂರು ಬಗೆಯ ಬಂಧನಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಹೇಳುತ್ತಾರೆ: ಲೋಭ 
(ರಾಗ, ಕಟ್ಟಾಸೆ), ದೋಸ(ದ್ವೇಷ) ಮತ್ತು ಮೋಹ (ಅಜ್ಞಾನ). ಮೋಹ ಎಂಬ 
ಶಬ್ಧಕ್ಕೆ ಬಂಧನ ಅಥವಾ ಕಟ್ಟಾಸೆ ಎಂಬ ಅರ್ಥವೂ ಇದ್ದರೆ, ಬುದ್ಧರು ಎರಡು 
ಬಂಧನಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಮಾತ್ರ ಮಾತಾಡುತ್ತಿದ್ದರು. ಆದರೆ ಅವರು ಮೂರರ ಬಗ್ಗೆ 
ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಸೂಕ್ತವಲ್ಲದ ಯಾವುದೇ ಶಬ್ದವನ್ನು ಬುದ್ಧ ಯಾವಾಗಲೂ 
ಉಪಯೋಗಿಸಿಲ್ಲ ಎಂಬುದು ನಮಗೆ ಗೊತ್ತು 


ಪಾಲಿ ಸಾಹಿತ್ಯದಲ್ಲಿ ಮೋಹ ಎಂದರೆ ಅಜ್ಞಾನ. ಭ್ರಾಂತಿ ಮತ್ತು ತಪ್ಪು ಭಾವನೆ. 
ಒಬ್ಬರು ಯಾರನ್ನಾದರೂ ಹಚ್ಚಿಕೊಂಡಿದ್ದರೆ, ಯಾವುದರ ಬಗ್ಗೆಯಾದರೂ ಒಬ್ಬರು 
ಅತಿಯಾಸೆಯನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದರೆ, ಅದು ಅವನ ರಾಗ (SWF), ಅದು ಒಂದು 
ಸಂಕೋಲೆ. ಆದರೆ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅಸತ್ಯವೆಂದು ತಿಳಿಯುವುದು, ಸತ್ವವುಳ್ಳದ್ದನ್ನು ಸತ್ವ 
ಇಲ್ಲದಿರುವುದೆಂದು, ಸತ್ವ ಇಲ್ಲದಿರುವುದನ್ನು ಸತ್ವವುಳ್ಳದ್ದೆಂದು ತಿಳಿಯುವುದು ಮೋಹ; 
ಇದು ತಪ್ಪು ಅಭಿಪ್ರಾಯ. ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅಶಾಶ್ವತವಾದದ್ದನ್ನು ಶಾಶ್ವತ 
ಎಂದೂ, ದುಃಖವನ್ನು ಸಂತೋಷವೆಂದೂ, ಮತ್ತು "ನಾನು' ಅಲ್ಲದಿರುವುದನ್ನು "ನಾನು' 
ಎಂದೂ ತಿಳಿಯುವನೋ ಆತನು ಶೀಲವಂತನಾಗಿದ್ದರೂ, ಮನಸ್ಸಿನ ಏಕಾಗ್ರತೆಯನ್ನು 
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ಹೊಂದಿದ್ದರೂ, ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷದಿಂದ ಮುಕ್ತನಾಗಿದ್ದರೂ ಮೋಹದಿಂದ ಬಲವಾಗಿ 
ಬ೦ಧಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿರುತ್ತಾನೆ. 


ನನ್ನ ದೃಷ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ಎರಡು ರೀತಿಯ ಜನರು ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ಬಂಧಿಸಲ್ಲಟ್ಟಿರುತ್ತಾರೆ. 
ಮೊದಲನೆಯವರು ಧಮ್ಮದ ಮೂಲಭೂತ ಕಲ್ಪನೆಯನ್ನೇ ಹೊಂದಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಅವರು 
ಅಜ್ಞಾನದ ಕಬ್ಬಿಣದ ಸರಪಳಿಯಿಂದ ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಬ೦ಧಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿರುತ್ತಾರೆ. ಎರಡನೆಯ 
ತರಹದವರು ಧಮ್ಮದ ಬಗ್ಗೆ ಅಲ್ಪ AO ತಿಳಿದಿರುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಅತ್ಯುನ್ನತ ಸತ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ 
ಅಜ್ಞಾನಿಗಳಾಗಿರುತ್ತಾರೆ. ಅವರ ಬಂಧನದ ಸಂಕೋಲೆಗಳು ಕಬ್ಬಿಣದಿಂದ ಮಾಡಿರುವುದಿಲ್ಲ; 
ರೇಷ್ಮೆಯ ಎಳೆಗಳಿಂದ ಮಾಡಲ್ಪಟ್ಟಿರುತ್ತವೆ. 


ಅವು ಮೃದುವಾಗಿದ್ದರೂ ಬಹಳ ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಅವುಗಳನ್ನು 
ತುಂಡುಮಾಡುವುದು ಬಹಳ ಕಷ್ಟ ಏಕೆ? ಏಕೆಂದರೆ, ಅವುಗಳಿಂದ ಬ೦ಧಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿರುವವರು 
ಅವುಗಳನ್ನು ಬೇಡಿಗಳೆ೦ದು ತಿಳಿಯುವುದಿಲ್ಲ. ಅವು ಆಭರಣಗಳೆಂದೂ, ಭೂಷಣವೆಂದೂ 
ಭಾವಿಸಿ ಮೂರರ ಸಾಮ್ರಾಜ್ಯದಲ್ಲಿ ಸಂತೋಷದಿಂದ ಜೀವಿಸುತ್ತಾರೆ. ಈ 
ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಆ ಸಂಕೋಲೆಗಳನ್ನು ತುಂಡರಿಸುವುದು ಕಷ್ಟ ಪಚ್ಚಿಕ್ಕ ಬುದ್ಧ 
(ಪ್ರತ್ಯೇಕ ಬುದ್ಧ) ಈ ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಬಂದಾಗ ಈ ಬಂಧನದ ಸಂಕೋಲೆಗಳನ್ನು ತಮ್ಮ 
ಸ್ವ-ಪ್ರಯತ್ನದಿಂದ ಕಿತ್ತು ಹಾಕಿ ಮುಕ್ತರಾಗುತ್ತಾರೆ. ಪ್ರತ್ಯೇಕ ಬುದ್ಧರಿಗೆ ಬದಲಾಗಿ 
ಸಮ್ಮಾಸಂಬುದ್ಧ ಬ೦ದಾಗ ಅವುಗಳನ್ನು ಮುರಿದು ಮುಕ್ತರಾಗುವುದಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲ, ಅವುಗಳನ್ನು 
ಮುರಿಯುವ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಲೆಕ್ಕವಿಲ್ಲದಷ್ಟು ಜನಗಳಿಗೆ ತೋರಿಸುತ್ತಾರೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದ, 
ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಬುದ್ದರ ಬೋಧನೆಗಳನ್ನು ಜನರು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಾರೊ, ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ 
ಅವರನ್ನು ಬಂಧಿಸಿರುವ ಸಂಕೋಲೆಗಳನ್ನು ಮುರಿಯುವ ದಾರಿಯನ್ನು ಅವರು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. 


ಈ ಎರಡು ಬಗೆಯ ಜನರಲ್ಲಿರುವ ಮೋಹದ ಸಂಕೋಲೆಯ ಬಗ್ಗೆ ನಾನು 
ಇಲ್ಲಿ ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ವಿವರವಾಗಿ ಹೇಳಲಿಚ್ಚಿಸುತ್ತೇನೆ. ಈ ಸಂಕೋಲೆಯಿಂದ 
ಬ೦ಧಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿರುವವರೆಲ್ಲರೂ, ಯಾರನ್ನೂ ಹೊರತುಪಡಿಸದೆ, ಯಾವುದು ಅಶಾಶ್ವತವೋ 
ಅದನ್ನು ಶಾಶ್ವತವೆಂದೂ, ಯಾವುದು ದುಃಖಕರವಾಗಿದೆಯೋ ಅದನ್ನು ಸುಖಕರವೆಂದೂ, 
ಯಾವುದು "ನಾನು' ಅಲ್ಲವೋ ಅದನ್ನು ‘Nom’ ಎಂದೂ ತಿಳಿದಿರುತ್ತಾರೆ. 


ಅಜ್ಞಾನದ ಸಂಕೋಲೆಯಲ್ಲಿ ಬಂಧಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿರುವ ಈ ಎರಡು ರೀತಿಯ ಜನಗಳಲ್ಲಿ, 
ಕಬ್ಬಿಣದಂತಹ ಅಜ್ಞಾನದ ಸಂಕೋಲೆಯಲ್ಲಿ ಬಂಧಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿರುವವರಿಗೆ, ಅವರೂ ಒಂದು 
ದಿನ ಸಾಯುತ್ತಾರೆ, ಅವರು ಗಳಿಸಿ ಕೂಡಿಟ್ಟಿರುವ ಯಾವ ಆಸ್ತಿಯೂ 
ದೀರ್ಫಕಾಲದವರೆಗೆ ಉಳಿಯುವುದಿಲ್ಲ ಎಂಬ ಅರಿವೇ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ, 
ವಾಸ್ತವದಲ್ಲಿ ಯಾವುದು ಕ್ಷಣಿಕವೋ ಮತ್ತು ಅಶಾಶ್ವತವೋ ಅದನ್ನು ಶಾಶ್ಚತ ಎಂದು 
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ನಿಖರವಾಗಿ ಮೋಹ ಎಂದರೆ ಏನು? 


ಭಾವಿಸುತ್ತಾರೆ. ಅದೇ ತರಹ, ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಎಲ್ಲಾ ಇಂದ್ರಿಯ ಸುಖಗಳಲ್ಲೂ ನೋವು 
ಅಂತರ್ಗತವಾಗಿದ್ದರೂ. ಇಂದ್ರಿಯ ಸುಖಗಳಿ೦ದ ಹುಟ್ಟುವ ನೋವನ್ನು ದುಃಖವನ್ನು 
ಸ೦ತೋಷವೆಂದು ತಿಳಿಯುತ್ತಾರೆ. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ಅವರು ಪ್ರಾಪಂಚಿಕ ದುಃಖವನ್ನು 
ಸಂತೋಷವೆಂದು ಹುಡುಕಿಕೊಂಡು ಹೋಗುತ್ತಾರೆ. ಇದೇ ರೀತಿ ಅವರು ಈ 
ಶರೀರವನ್ನು ಆತ್ಮ ಎಂದು ಭಾವಿಸುತ್ತಾರೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದ, "ಇದು ನಾನು' ಮತ್ತು "ಇದು 
ನನ್ನದು” ಎ೦ಬ ಅಹಂಭಾವವನ್ನು ಅವರು ಅಳಿಸಿ ಹಾಕಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಜೀವನದ 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿಯೂ ತಮ್ಮ ಅಹಂಗೆ ಧಕ್ಕೆಯಾದರೆ “ನನಗೆ 
ಅವಮಾನವಾಯಿತು, ಅಥವಾ ಯಾರಾದರೂ ಹೊಗಳಿದರೆ, ನಾನು ಹೊಗಳಲ್ಪಟ್ಟೆ 
ಅಥವಾ ಇದು ನನ್ನದು, ನಾನು ಹೀಗಿದ್ದೇನೆ' ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಇಂತಹವರು 
ಅವಿವೇಕದ ಅಹಂಭಾವದಿಂದ ಬಿಗಿಯಾಗಿ ಬ೦ಧಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿರುತ್ತಾರೆ. ಯಾವಾಗ ಒಬ್ಬ 
ಮಹಾತ್ಮರು ಈ ಪ್ರಪ೦ಚದಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿ ಅವರಿಗೆ ಧಮ್ಮವನ್ನು ಬೋಧಿಸುವರೋ ಮತ್ತು 
ಅವರಲ್ಲಿ ಜ್ಞಾನದ ಬೆಳಕನ್ನು ಹೊತ್ತಿಸುವರೋ ಆಗ ಮಾತ್ರ ಅವರ ಅಜ್ಞಾನದ 
ಸಂಕೋಲೆಗಳು ಕಳಚಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತವೆ. 


ಈಗ ಎರಡನೇ ಬಗೆಯ ಜನಗಳಲ್ಲಿರುವ ನವಿರಾದ ಅಜ್ಞಾನದ ಸಂಕೋಲೆಯ 
ವಿಚಾರಗಳ ಬಗ್ಗೆ ತಿಳಿಯೋಣ. ಈ ಸಂಕೋಲೆಗಳು ಅಗೋಚರವಾಗಿರುವುದರಿಂದ 
ಇವುಗಳನ್ನು ಸುಲಭವಾಗಿ ಮುರಿಯಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಏಕೆ? ಏಕೆಂದರೆ ಅವು ಸುಂದರವಾಗಿ. 
ಮೃದುವಾಗಿ, ಹಿತಕರವಾಗಿ ಕಾಣುತ್ತವೆ. ತತ್ಫಲವಾಗಿ, ಅವು ತುಂಬಾ ಆಕರ್ಷಕ. 
ಅವರು ಧಮ್ಮದ ಬಗ್ಗೆ ಕೇಳಿದ್ದರೂ ಈ ಬಂಧನವನ್ನು ಮುರಿದು ಅದರಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗಲು 
ಇಷ್ಟಪಡುವುದಿಲ್ಲ. ಇಂತಹ ಸಂಕೋಲೆಗಳಿಂದ ಬ೦ಧಿಸಲ್ಪಟ್ಟರುವವರು ಈ ಮನಸ್ಸು 
ಮತ್ತು ಶರೀರದ ಅಶಾಶ್ವತತೆಯನ್ನು ಅರಿಯಲು ಅಸಮರ್ಥರಾಗಿರುತ್ತಾರೆ. ಅತ್ಯಂತ 
ಸ್ಥೂಲವಾದ ಪ್ರಾಣಿಗಳಿಂದ ಹಿಡಿದು ಬ್ರಹ್ಮ ಲೋಕದ ಅತ್ಯಂತ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಜೀವಿಗಳವರೆಗೆ 
ಎಲ್ಲಾ ಜೀವಿಗಳೂ ಪ್ರತಿ ಕ್ಷಣವೂ ಬದಲಾಗುತ್ತಿರುತ್ತವೆ, ಅಶಾಶ್ವತವಾಗಿವೆ, ಕ್ಷೀಣಿಸುತ್ತವೆ 
ಮತ್ತು ಸತ್ತುಹೋಗುತ್ತವೆ ಎಂಬುದನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 
ಆದ್ದರಿಂದ, ಇಂತಿಂತಹ ಲೋಕದಲ್ಲಿ ಜೀವಿಸುವ ಜೀವಿಗಳು ಶಾಶ್ವತವಾಗಿವೆ ಎಂದು 
ವ್ಯಕ್ತಿ ಯೋಚಿಸುತ್ತಾನೆ. ಹಾಗಾದರೆ ಅಜ್ಞಾನ ಎಂದರೆ ಏನು? ನಿರಂತರವಾಗಿ 
ಉದಯವಾಗುತ್ತಿರುವ ಮತ್ತು ಬದಲಾಗುತ್ತಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಎಲ್ಲಾ ಚೇತನ ಮತ್ತು 
ಸುಪ್ತ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಶಾಶ್ವತ ಎಂದು ಭಾವಿಸುವುದು ಮತ್ತು ಅದರಲ್ಲಿ ಒಂದು ಶಾಶ್ವತ 
ಜೀವಿ ಇದ್ದಾನೆ ಎಂದು ಊಹಿಸಿಕೊಳ್ಳವುದು. ಇದೇ ಮೋಹ. 


ದು:ಖವನ್ನು ಸುಖವೆಂದು ತಿಳಿಯುವುದು, ಬ್ರಹ್ಮನನ್ನು ಧ್ಯಾನಿಸುತ್ತಾ 
ಪಡೆಯುವಂತಹ ಇಂದ್ರಿಯ ಸುಖವನ್ನೇ ಅತ್ಯಂತ ಹೆಚ್ಚಿನ ಸುಖವೆಂದು ಭಾವಿಸುವುದು 
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ಧಮ್ಮ ಸಂಪುಟ - 1 


ಈ ದೊಡ್ಡ ಸಂಕೋಲೆಯ ಮತ್ತೊಂದು ವಿಷಯ. ಈ ಸಂಕೋಲೆಯು ರೇಷ್ಮೆಯ 
ದಾರದಂತೆ ನವಿರಾಗಿದ್ದರೂ ಬಹಳ ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಇದನ್ನು ಮುರಿಯುವುದು 
ಕಷ್ಟ ನಿರಂತರವಾಗಿ ಬದಲಾವಣೆ ಆಗುವಂತಹುದನ್ನು ಶಾಶ್ವತ ಮತ್ತು ಯಾವಾಗಲೂ 
ಇರುವಂತಹುದು ಎಂದು ತಿಳಿಯುವ ಅಜ್ಞಾನಿಯೆಂತೆ. ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವಾಗ 
ಅನುಭವಿಸುವ ಸುಖಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಶಾಶ್ವತ ಎಂದು ತಿಳಿಯುತ್ತಾನೆ. ಸಮಾಧಿ 
(ಮನಸ್ಸಿನ ಏಕಾಗ್ರತೆ) ಯನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಇಂತಹ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನೆ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಯಾವುದಾದರೂ ಧ್ಯಾನದ ವಸ್ತುವಿನ ಮೇಲೆ ಅಥವಾ ಮಂತ್ರೋಚ್ಚಾರಣೆ ಮೇಲೆ 
ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ವಿತಕ್ಕ (ಪ್ರಾರಂಭದಿಂದ ಮನಸ್ಸನ್ನು ತೊಡಗಿಸುವುದು) 
ವಿಚಾರ (ಸತತವಾಗಿ ಮನಸ್ಸನ್ನು ತೊಡಗಿಸುವುದು) ದಂತಹ ಅಂಶಗಳಿಂದ ರೂಪಾವಚರ 
ರಭಾನದ(ರೂಪ ಕ್ಷೇತದಲ್ಲಿ ಲೀನವಾಗುವ ಏಕಾಗ್ರತೆ) ಮೊದಲನೇ ಹಂತಕ್ಕಿಂತ ಸ್ವಲ್ಪ 
ಮೇಲೆ ಹೋಗುತ್ತಾನೆ. ಅವನು ರೂಪಾವಚರ ಧ್ಯಾನದ ಎರಡನೆಯ ಹಂತವನ್ನು 
ತಲುಪಿದಾಗ ಅವನ ಎಲ್ಲಾ ಆಲೋಚನೆಗಳೂ ನಿಲ್ಲುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಶಾಂತವಾಗುತ್ತವೆ. 
ಈ ಹಂತದ ಏಕಾಗೃತೆಯಲ್ಲಿ NSE ಮತ್ತು ವಿಚಾರಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತವೆ. ಎರಡನೆಯ 
ಹಂತದ ತನ್ನಯತೆ (ಏಕಾಗ್ರತೆ), HES (ಪರಮಾನಂದ) ಮತ್ತು ಸುಖ (ಸಂತೋಷುದ 
ಗುಣಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿರುತ್ತದೆ. ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚಿನ ತನ್ನಯತೆಯ ಹಂತವಾದ ಮೂರನೆಯ 
ಹಂತಕ್ಕೆ ಹೋಗುವ ತನಕವೂ ಪರಮಾನಂದ ಮತ್ತು ಸಂತೋಷವನ್ನು ಅವನು 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ. ಈ ಹಂತದಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸು ಎಷ್ಟು ಏಕಾಗಗೊಂಡಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು 
ನಿಶ್ಚಲವಾಗಿರುತ್ತದೆ೦ದರೆ ಉಳಿದ ಎಲ್ಲಾ ಐದು ಇಂದ್ರಿಯಗಳೂ ಬಹುತೇಕ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸುತ್ತವೆ. ಮೂರನೇ ಹಂತದ ಈ ತಲ್ಲೀನತೆಯಲ್ಲಿ ಪಡೆಯುವ 
ಸಂತೋಷವನ್ನೇ ಅವನು ಅತ್ಯಂತ ಹೆಚ್ಚಿನ ಸಂತೋಷ ಎಂದು ಭಾವಿಸುತ್ತಾನೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಈ ಸಂತೋಷವನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣ ಮುಕ್ತಿ ಪಡೆದಾಗ ದೊರೆಯುವ ಸಂತೋಷವೆಂದು 
ಮತ್ತು ತನ್ನ ಜೀವನದ ಅತ್ಯುನ್ನತ ಗುರಿಯಾದ ಮೋಕ್ಷ, ಮುಕ್ತಿ ಎಂದು ಭಾವಿಸುತ್ತಾನೆ. 
ಆದರೆ, ಅವನು ಏನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೋ ಅದು ಅರಿವು, ಗಹಿಕೆ, ಸಂವೇದನೆ 
ಮತ್ತು ಮನಸಿನ ರೂಢಿಗಳಿಂದ ಕೂಡಿದ ಮನಸ್ಸಿನ ಪ್ರಶಾಂತ ಮತ್ತು ago ಸಿತಿ. 
ಇದಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚಿನದೇನೂ ಇಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ ಮನಸ್ಸು ಸಂತೋಷವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. 
ಈ ಸುಖವೂ ಸಹ ಇಂದ್ರಿಯ ಸುಖವಾಗಿದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಇದು ಇಂದ್ರಿಯಾತೀತವಲ್ಲ. 
ಇದೂ ಸಹ ಪ್ರತಿಕ್ಷಣವೂ ಬದಲಾಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ನಾಶವಾಗುವಂಥದ್ದು. 
ಇಂತಹ ಸಂತೋಷವು ಸಹ ತನ್ನಲ್ಲಿ ನೋವಿನ ಬೀಜವನ್ನು ಹೊಂದಿದೆ. ಈ ಇಂದ್ರಿಯಗಳ 
ಅಶಾಶ್ವತ ಸುಖವನ್ನು ಶಾಶ್ವತ ಮತ್ತು ಎಂದೆಂದಿಗೂ ಇರುವಂತಹದು ಎಂದು ತಿಳಿಯುವ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅಜ್ಞಾನದ ರೇಷ್ಮೆಯ ದಾರದಿಂದ ಬಂಧಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿರುತ್ತಾನೆ. ಮೃದುವಾದ ಮತ್ತು 
ಮುಟ್ಟಲು ಹಿತವಾದ ಈ ದಾರವನ್ನು ಹರಿಯುವುದು ಕಷ್ಟ ಈ ಹಂತದಲ್ಲಿ ಒಬ್ಬ 
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ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನು ಮೋಹಪಾಶದಲ್ಲಿ ಬಿದ್ದರೆ ಅದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 
ಆದರೆ ದುರಂತ ಎಂದರೆ, ಮೊದಲನೇ ಅಥವಾ ಎರಡನೇ ಹಂತದ ರೂಪಾವಚರ 
CWT ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಿರುವ ಹೆಚ್ಚಿನ ಸಂಖ್ಯೆಯ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ಈ ಹಂತಗಳಲ್ಲಿ 
ಅವರು ಯಾವ ಅಲ್ಪ ಸುಖವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವರೋ ಅದನ್ನೇ ಶಾಶ್ವತ ಮತ್ತು 
ನಿರಂತರ ಎಂದು ತಿಳಿಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾರೆ. ಅವರು ಏಕೆ ಹಾಗೆ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ? 
ಏಕೆಂದರೆ ಗಾಳಿಯ ಹೊಡೆತಕ್ಕೆ ಅಲ್ಲಾಡುವ ದೀಪದ ಜ್ಞಾಲೆಯಂತೆ ನಿರಂತರವಾಗಿ 
ನಡುಗುವ ಅಸ್ಥಿರ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಏಕಾಗ್ರಗೊಳಿಸಲು ಮಾಡುವ ಕಷ್ಟದ ಕೆಲಸದಿಂದ 
ಅನೇಕ ವೇಳೆ ಅವರು ಸುಸ್ತಾಗಿ ಬಳಲಿರುತ್ತಾರೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದ, ಯಾವುದೇ ಧ್ಯಾನದ 
ವಸ್ತುವಿನಲ್ಲಿ ತಲ್ಲೀನರಾಗಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮಯ ಸಂತೋಷ ಅನುಭವಿಸಿದರೂ, ಅದನ್ನೇ 
ಅವರು ಅತ್ಯಂತ ಹೆಚ್ಚಿನ ಸುಖ ಎಂದು ಭಾವಿಸುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಆ ಭ್ರಮೆಯಲ್ಲಿಯೇ 
ಇರುತ್ತಾರೆ. ಅವರ ದೇಹಗಳ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ತಂತುವೂ ಸಂತೋಷದ 
ಜಲಧಾರೆಯಾಗಿದೆಯೇನೋ ಎಂಬಂತೆ ಆನಂದ ಪರವಶರಾಗಿರುತ್ತಾರೆ. ತಪ್ಪು 
ತಿಳುವಳಿಕೆಯಿಂದಾಗಿ ಈ ಪ್ರಾಪಂಚಿಕ ಸುಖವನ್ನೇ ಅವರು ಅತೀಂದ್ರಿಯ ಸುಖವೆಂದೂ, 
ಅಮೃತವೆಂದೂ ಭಾವಿಸುತ್ತಾರೆ. ಅದರ ಫಲವಾಗಿ, ರೇಷ್ಮೆಯಂತೆ ನವಿರಾದ ಅಜ್ಞಾನದ 
ಬೇಡಿಯಿಂದ ಬಂಧಿಸಲ್ಪಟ್ಟ ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ಅಮರನೆಂದು ಪರಿಗಣಿಸುತ್ತಾನೆ. 
ಇಂತಹ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳಿ೦ದ ಮುಕ್ತನಾಗಿದ್ದರೂ. ಅಜ್ಞಾನದ ಮೊದಲ 
ಬೇಡಿಯನ್ನು ಬಲಹೀನ ಮಾಡಿದ್ದರೂ, ಮುಕ್ತಾವಸ್ಥೆಯನ್ನು ಪಡೆಯಲಾರನು. ಏಕೆಂದರೆ, 
ಅನುಭವಿಸಲು ಮೃದುವಾಗಿರುವ ಆದರೆ ಹರಿಯಲು ಕಷ್ಟವಾದ ಈ ಸಂಕೋಲೆಯ 
ಸೂಕ್ಷ್ಮ ವಿಚಾರಗಳಿ೦ದ ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಬ೦ಧಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿರುತ್ತಾನೆ. ಇದರ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ 
ಅವನು ಇನ್ನೂ ಜನನ ಮತ್ತು ಮರಣದ ವರ್ತುಲದಲ್ಲಿದ್ದಾನೆ; ಅದರಿಂದ ಅವನು 
ಹೊರಬಂದಿಲ್ಲ. 


ಕೋಟಿಗಟ್ಟಲೆ ಜನರಲ್ಲಿ ಯಾರಾದರೂ ಒಬ್ಬನು ತನ್ನ AOS ಪ್ರಯತ್ನದಿಂದ 
ಸತ್ಯದ ಮೂರು ಗುಣಗಳನ್ನು-ಅನಿಚ್ಚ ದು:ಖ ಮತ್ತು ಅನತ್ತಾ (ನಾನು ಇಲ್ಲ) - 
ಪರಿಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಅನುಭವಿಸಿ ಪಚ್ಚೆಕ್ಕ ಬುದ್ಧ (ಪ್ರತ್ಯೇಕ ಬುದ್ಧ) ಆಗಬಹುದು ಮತ್ತು 
ನಿಬ್ಬಾಣವನ್ನು ಪಡೆಯಬಹುದು. ಇದಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ, ಈ ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಸಮ್ಮಾಸ೦ಬುದ್ಧ 
ಬಂದಾಗ ಕೆಲವರು ಅವರ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಬಂದು ಅರಹಂತರಾಗಿ ನಿಬ್ಬಾಣವನ್ನು 
ಪಡೆಯಬಹುದು. ಆದರೆ, ಅಜ್ಞಾನದ ಸಂಕೋಲೆಯನ್ನು ಮತ್ತು ರಾಗ-ದ್ವೇಷದ 
ಸಂಕೋಲೆಗಳನ್ನು ಮುರಿಯಲು ಅವಶ್ಯವಿರುವ ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ 
ಬರಲು ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ತಮ್ಮ ಹಿ೦ದಿನ ಜನ್ಮಗಳಲ್ಲಿ ಪಾರಮಿತಾಗಳನ್ನು 
(ಪರಮಾದರ್ಶಗಳನ್ನು. ಪುಣ್ಯಗಳನ್ನು) ಮಾಡುತ್ತಾ ಅರ್ಹತೆಗಳನ್ನು ಸಂಪಾದಿಸಿ- 
ಕೊಂಡವರು ಮಾತ್ರ ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಗಳ ಸಂಪೂರ್ಣ ಪ್ರಯೋಜನೆಗಳನ್ನು 
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ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಜನನ-ಮರಣದ ಚಕ್ರದಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗುತ್ತಾರೆ. ಶಾಶ್ವತವಾದ. 
ನಿರಂತರವಾದ ಆತ್ಮ ಅಥವಾ ಸೃಷ್ಟಿಕರ್ತ ದೇವರು ಇರುವನೆಂಬ ತಪ್ಪು ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ 
ಸರಿಯಾದ ಮಾರ್ಗದಿಂದ ದೂರಸರಿದಿರುವ ಇತರರು ಜನನ ಮತ್ತು ಮರಣ 
ಚಕ್ರದಲ್ಲಿ ಸುತ್ತುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತಾರೆ. ಆದ್ದರಿಂದ, ಬುದ್ಧ ತೋರಿಸಿದ ದಾರಿ ಅಥವಾ 
ಬೋಧನೆಯೇ ಅಂತಿಮ ಲಾಭವಾಗಿದೆ. ಇತರ ಆಚಾರ್ಯರನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷದಿಂದ ಮುಕ್ತನಾಗಬಹುದು. ಆದರೆ ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಗಳನ್ನು 
ಅನುಸರಿಸಿ ಮಾತ್ರ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮೋಹದಿಂದಲೂ ಹೊರಬರುತ್ತಾನೆ. 


“ಭವ' ಎಂಬುದರ ಅರ್ಥವೇನು? 


ತಣ್ಯಾವನ್ನು (ರಾಗ, ಕಟ್ಟಾಸೆ) ಅನುಸರಿಸಿ ಉಪಾದಾನ (ಭದ್ರವಾಗಿ 
ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳುವ) ಮತ್ತು "ಭವ'(ಆಗುವಿಕೆ, ಸಂಭವಿಸುವುದು) ಗಳನ್ನೂ ವಿವರಿಸಲು 
ಶಂಕರ್‌ ಕೇಳಿದ್ದಾನೆ. ಆಧುನಿಕ ಹಿಂದಿಯಲ್ಲಿ “ಭವ' ಎಂದರೆ “ಸ೦ಸಾರ' (ಇರುವಿಕೆ, 
ಪುನರ್ಜನ್ಮಗಳ ವರ್ತುಲ). ಭವ ಸಾಗರ (ಜೀವನದ ಸಾಗರ ಅಥವಾ ಇರುವಿಕೆ 
ಅಥವಾ ವರ್ತಮಾನದ ಜೀವನ) ಎಂದು ಯಾರಾದರೂ ಹೇಳಿದರೆ, ಅವರು "ಸಂಸಾರ 
ಸಾಗರ' ಎಂದು ಅಥೆಣ್ಯಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಈ ಅರ್ಥವು ಪಾಲಿ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿರುವ ಅರ್ಥಕ್ಕೆ 
ಬಹಳ ಹತ್ತಿರವಿದ್ದರೂ, ಪಾಲಿ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ಅದನ್ನು ಕಮ್ಮ (ಕ್ರಿಯೆ) ಎ೦ಬ ಅರ್ಥದಲ್ಲಿ 
ಉಪಯೋಗಿಸಲಾಗಿದೆ. ಕಾರ್ಯ ಕಾರಣ ನಿಯಮದ ಹನ್ನೆರಡೂ ಕೊಂಡಿಗಳನ್ನು 
ನಾವು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿದಾಗ, ಆರು ಇಂದ್ರಿಯಗಳು ಅವುಗಳ ವಸ್ತುಗಳ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಬಂದಾಗ 
ಸುಖಕರವಾದ ಅಥವಾ ದುಃಖಕರವಾದ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಬರುತ್ತವೆ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. ಈ ಹಂತದವರೆಗೆ ಯಾವ ಕರ್ಮವನ್ನೂ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಉದಯವಾಗುವ 
ಈ ಸುಖಕರ ಅಥವಾ ದುಃಖಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಬಹುತೇಕ, ಕ್ರಮವಾಗಿ ಈ 
ಹಿ೦ದಿನ ಕೆಲವು ಕುಶಲ(ಒಳ್ಳೆಯ) ಅಥವಾ ಅಕುಶಲ (ಕೆಟ್ಟ ಕಮ್ಮಗಳ ಫಲಗಳು. 
ಇದನ್ನು ತಕ್ಷಣ ಅನುಸರಿಸಿ ಬರುವ ರಾಗವು (ಕಟ್ಟಾಸೆ) ಹೊಸ ಕಮ್ಮ ಚಕ್ರಕ್ಕೆ 
ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ರಾಗವು ತೀವ್ರವಾದಾಗ ಅದು ಉಪಾದಾನವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಉಪಾದಾನವನ್ನು ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳವುದು ಅಥವಾ ಬಂಧನ ಎಂಬರ್ಥದಲ್ಲಿ 
ಇಂಗ್ಲೀಷಿಗೆ ಅನುವಾದಿಸಲಾಗಿದೆ. ಈ ಹಂತದಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ದೈಹಿಕ, ವಾಚಿಕ ಅಥವಾ 
ಮಾನಸಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಬಲವಂತವಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತಾನೆ. ಈ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಕಮ್ಮ-ಭವ, 
ಸರಳವಾಗಿ ಭವ (ಆಗುವಿಕೆ) ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತದೆ. 


ರಾಗ ಮತ್ತು ಗಟ್ಟಯಾಗಿ ಅದಕ್ಕೆ ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ನಾವು ಮಾಡುವ 
ಕಮ್ಮವು ಸಂಖಾರವನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸುತ್ತದೆ. ಸಂಖಾರವು ಹುಟ್ಟು ಮತ್ತು ಸಾವಿನ ಚಕ್ರವನ್ನು 
ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಈಗ ನಾನು ಏನಾಗಿದ್ದೇನೋ ಅದು ನನ್ನ ಹಿ೦ದಿನ ಕಮ್ಮದ 
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ಫಲವಾಗಿದೆ. ಹೀಗೆ, ನನ್ನ ಕಮ್ಮವೇ ನನ್ನ ಭವ ಆಗಿದೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದ, ಕಮ್ಮ ಮತ್ತು ಭವ 
ಎರಡೂ ಒಂದೇ ಎಂದು ನಾವು ಪರಿಗಣಿಸಬಹುದು. ನಮ್ಮ ಕ್ರಿಯೆಗಳು ಸೃಷ್ಟಿಸಿದ 
ಬ೦ಧನಗಳಲ್ಲಿ ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಸಿಕ್ಕಿಹಾಕಿಕೊಂಡಿದ್ದೇವೆ. ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಈ 
ಭವ ಸಾಗರ ಎಷ್ಟೊಂದು ವಿಶಾಲವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಆಳವಾಗಿದೆ ಎಂದರೆ, ಅದರ 
ಕೊನೆಯನ್ನು ಕಾಣುವುದು ಕಷ್ಟ ಅದು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಅಗಾಧವಾದದ್ದು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರ 
ಭವವೂ ಅವರ ಕಮ್ಮದಿಂದ ನಿರ್ಧರಿತವಾಗಿದೆ. ಕಸದ ಗು೦ಡಿಯಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿದ ಕ್ರಿಮಿಯು 
ಅದರಲ್ಲಿಯೇ ಅವಿರತವಾಗಿ ಸುತ್ತುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಕೆಲ ಸಮಯದ ನಂತರ ಸಾಯುತ್ತದೆ. 
ಲೆಕ್ಕವಿಲ್ಲದಷ್ಟು ಸಂಖ್ಯೆಯ ಸೂರ್ಯರು, ಚಂದ್ರರು, ನಕ್ಷತ್ರಗಳು, ಭೂಮಿ ಮತ್ತು 
ಆಕಾಶ ಈ ಕ್ರಿಮಿಗೆ ಪ್ರಮುಖವಾದವುಗಳಲ್ಲ. ಅವು ಯಾವುವೂ ಅದರ ಲೆಕ್ಕಕ್ಕಿಲ್ಲ. 
ಅದರ ಭವವು ಕಸದ ಗುಂಡಿಗೆ ಸೀಮಿತವಾಗಿದೆ. ಅದೇ ತರಹ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರ ಭವವು 
ಅವನ ಅಥವಾ ಅವಳ ಕಮ್ಮದಿಂದ ನಿರ್ಧಾರಿತವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


ಮಾನವರಾಗಿ ನಾವು ಎಲ್ಲಾ ಪ್ರಾಣಿಗಳಿಗಿ೦ತ ಉತ್ತಮವಾಗಿದ್ದೇವೆ. ಆದರೂ 
ಸಹ ನಮ್ಮ ಭವವು ನಮ್ಮ ಕಮ್ಮದಿಂದಲೇ ನಿರ್ಧರಿತವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಅಗಣಿತ ಸೂರ್ಯರು, 
ಚ೦ದ್ರರು, ನಕ್ಷತ್ರಗಳು, ಗ್ರಹಗಳು ಮತ್ತು ನೀಹಾರಿಕೆಗಳು ನಮಗೇನು ಉಪಯೋಗ? 
ನಮ್ಮಗಳ ಮೇಲೆ ಇರುವ ಅವುಗಳ ಪ್ರಭಾವವನ್ನು ನಾವು ಕಲ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದಾದರೂ, 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಪ್ರಾಣಿಯೂ ವಿಶಾಲವಾದ ಮತ್ತು ಕೊನೆಯಿಲ್ಲದ ಈ ಜೀವಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ 
ಎಲ್ಲೋ ಒಂದು ಕಡೆ ತನ್ನ ಕಮಕ್ಕನುಸಾರವಾಗಿ ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ. ನಾವು ಸೃಷ್ಟಿಸಿಕೊಂಡ 
ಭವವು ನಮ್ಮ ಹುಟ್ಟಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕವಾಗಿ ಮುಪ್ಪು, ಸಾವು, ದುಃಖ, 
ನೋವು ಮತ್ತು ಅನೇಕ ತರಹದ ರೋಗ-ರುಜಿನಗಳು ಈ ಹುಟ್ಟನ್ನು ಅನುಸರಿಸುತ್ತವೆ. 
ಇದು ಕಾರ್ಯ ಕಾರಣದ ನಿಯಮ. ವೇದನಾವನ್ನು (ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು) ಅನುಸರಿಸಿ 
ಬರುವ ತಣ್ಯಾವನ್ನು (FH) ನಿರ್ಮೂಲಗೊಳಿಸಿದರೆ, ಆಗ ಉಪಾದಾನ 
(ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುವುದು) ಮತ್ತು ಭವ ಅಥವಾ ಕಮ್ಮ ಭವ(ಆಗುವಿಕೆ) ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ ತಾನೇ 
ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. ತನಗೆ ತಾನೇ ಭವವನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸಿಕೊಳ್ಳದ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಕ್ರಿಯೆಗಳು ಮೊಳೆಯಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲದ ಸುಟ್ಟ ಬೀಜಗಳಂತೆ. ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ ರಾಗ ಮತ್ತು ಅಜ್ಞಾನವನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲನೆ 
ಮಾಡಿದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅರಹಂತನಾಗುತ್ತಾನೆ, ಮತ್ತು ಅವನ ಅಥವಾ ಅವಳ ಕ್ರಿಯೆಗಳು 
ಯಾವ ಫಲವನ್ನೂ ನೀಡುವುದಿಲ್ಲ. ಆ ಕಾರಣದಿ೦ದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನಗೆ ತಾನೇ ಯಾವ 
ಭವವನ್ನೂ (ಮುಂದಿನ ಜನ್ಮವನ್ನು) ಸೃಷ್ಟಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿ೦ದ, ಹೊಸ ಹುಟ್ಟು 
ಮುಪ್ಪು, ಸಾವು, ದುಃಖ, ಗೋಳು ಮತ್ತು ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಎಲ್ಲವನ್ನೂ 
ಮೀರಲಾಗಿದೆ. ಇದು ನಿಬ್ಬಾಣದ ಸ್ಥಿತಿ. 


ಧಮ್ಮವನ್ನು ಆಳವಾಗಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡಾಗ, ಈ ಜಗತ್ತನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸಿದವನು 
ಮತ್ತು ನಿರ್ವಹಿಸುವವನು ದೇವರಾಗಲಿ ಅಥವಾ ಬ್ರಹ್ಮನಾಗಲಿ ಅಲ್ಲ, ನಮ್ಮ ಕ್ರಿಯೆಗಳು 
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ಎಂಬುದನ್ನು ಅರಿಯುತ್ತೇವೆ. "ಅವನು' ಇರಲಿ ಅಥವಾ ಇಲ್ಲದಿರಲಿ ನಾವು ಯಾವ 
ನಷ್ಟವನ್ನೂ ಅನುಭವಿಸುವುದಿಲ್ಲ, ಅಥವಾ “ಅವನ' ದೆಸೆಯಿಂದ ನಾವು ಏನನ್ನೂ 
ಗಳಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ನಾವು ಪಡೆಯುವ ಯಾವುದೇ AO ಅಥವಾ MRO "ಅವನ' 
ಕಾರಣದಿಂದ ಅಲ್ಲ, ನಮ್ಮ ಕಮ್ಮ- ಭವದ ಕಾರಣದಿಂದ. ನಮ್ಮ ಕ್ರಿಯೆಗಳಿಂದ ನಾವು 
ಭವವನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸಿಕೊಳ್ಳತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಈ ಕ್ರಿಯೆಗಳಿಂದ 
ಶುದ್ದಿಮಾಡಿಕೊಂಡು ಅದನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ, ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವು 
ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ ನಾವೇ ಜವಾಬ್ದಾರರು. ಒಬ್ಬ ಬಡ ಸೃಷ್ಟಿಕರ್ತ ದೇವರು 
ಅಥವಾ ಬ್ರಹ್ಮ ನಮಗೆ ಹೇಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತಾನೆ? ಯಾರಾದರೂ ಹೆಮ್ಮೆಯಿಂದ 
ತನ್ನನ್ನು ತಾನು "ಮುಕ್ತಿದಾತ'ನೆಂದು ಕರೆದುಕೊ೦ಡರೆ, ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ಅವರು 
ತಪ್ಪು ತಿಳುವಳಿಕೆಯಿಂದಿದ್ದಾರೆ. ಒಬ್ಬ ಮಹಾತ್ಮ ಬಹಳ ಹೆಚ್ಚೆಂದರೆ ಜನರಿಗೆ ಮಾರ್ಗ 
ತೋರಿಸಬಲ್ಲನು. ಕರುಣೆಯಿಂದ ಆತನು ಸರಿಯಾದ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ತೋರಿಸಿದರೆ, 
ಈ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಅವನು "ಮುಕ್ತಿದಾತ'; ಇದಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚೇನೂ ಇಲ್ಲ. 


ಯಾರಾದರೂ ನನಗೆ ರಂಗೂನಿನಿಂದ ಮಾಂಡಲೆಗೆ ದಾರಿಯನ್ನು ವಿವರಿಸಿದರು 
ಎಂದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ ಅವರ ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು ನಾನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊ೦ಡರೂ, ಆ ದಾರಿಯಲ್ಲಿ 
ನಾನು ನಡೆಯದಿದ್ದರೆ, ಮಾಂಡಲೆಯು ದೂರದಲ್ಲಿಯೇ ಇರುತ್ತದೆ. ಯಾರಾದರೂ 
ನನಗೆ ದಾರಿಯನ್ನು ತೋರಿಸಬಹುದು, ಆದರೆ ನನ್ನನ್ನು ಗುರಿಯಕಡೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು 
ಹೋಗಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ನಾನೇ ಸ್ವತಃ ಆ ಗುರಿಯಕಡೆ ನಡೆಯಬೇಕು. ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ದಾರಿಯಲ್ಲಿ ನಡೆದು ಇದು ಭವ, ಅದರ ಕಾರಣ ಇದು, ಮತ್ತು ಇದು ಅದರ 
ನಿರ್ಮೂಲನೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅಮೂಲಾಗ್ರವಾಗಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ, ಆಗ ಮಾತ್ರ 
ಈ ವ್ಯಕ್ತಿ ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಮುಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ, ಬಂಧನಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತನಾಗಿದ್ದಾನೆ. 
ಉಳಿದವರೆಲ್ಲರೂ ಗೊಂದಲದಲ್ಲಿದ್ದಾರೆ, ಭ್ರಾಂತಿಯಲ್ಲಿದ್ದಾರೆ. 


ಆದ್ದರಿಂದ, ರಾಗ ಮತ್ತು ಭವದಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗಲು, ನಾವು ಶೀಲವನ್ನು 
ಪಾಲಿಸೋಣ, ಸಮಾಧಿಯನ್ನು (ಮನಸ್ಸಿನ ಏಕಾಗ್ರತೆ) ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡೋಣ, ಪನ್ಯಾ 
(ಅಂತರ್‌ ದೃಷ್ಟಿ ವಿವೇಕ) ವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳೋಣ, ಧಮ್ಮದಲ್ಲಿ ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಬೆಳೆಯೋಣ 
ಮತ್ತು ಎಲ್ಲಾ ಬಂಧನಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗೋಣ. ಇದರಲ್ಲಿಯೇ ನಮ್ಮ ಏಳಿಗೆ ಇದೆ. 


ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರೊಂದಿಗೆ ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು 


(“ಫಾರ್‌ ದ ಬೆನಿಫಿಟ್‌ ಆಫ್‌ ಮೆನಿ” ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ಪುಸ್ತಕದಿಂದ ಆಯ್ಕೆ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಅನುವಾದಿಸಿದ್ದು) 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಅನುಭವಸ್ಥ ಧಮ್ಮ ಸೇವಕರು ಹಳೆಯ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗಿಂತ ಹೊಸ 
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ನಿಖರವಾಗಿ ಮೋಹ ಎಂದರೆ ಏನು? 


ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ನೋಡಲು ಬರುವವರನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಮೈತ್ರಿಯಿಂದ 
ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ರೀತಿ ಮಾಡುವುದು ಹೇಗೆ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಧಮ್ಮವನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಾ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು 
ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗುತ್ತಿದ್ದಂತೆ ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ನೀವು ಹೆಚ್ಚು ಮೆತ್ತಾ (ಮೈತ್ರಿ) ಹೊಂದುತ್ತೀರಿ. 
ಈ ಹಿ೦ದಿನ ಪ್ರಶ್ನೆಯಲ್ಲಿ ಅದನ್ನು ಪ್ರತಿ ದಿನ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದರ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ 
ಏನು ಎಂದು ಕೇಳಿದಿರಿ. ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ, ನೀವು ಪ್ರತಿ ದಿನ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡದಿದ್ದರೆ, 
ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಮೆತ್ತಾ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಮತ್ತು ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಮೆತ್ತಾ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ನೀವು ಸೇವೆ 
ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಪ್ರತಿದಿನ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿ. ನಿಮ್ಮನ್ನು ಧಮ್ಮದಲ್ಲಿ 
ಗಟ್ಟಿಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. ಆಗ ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ನಿಮ್ಮ ಮೆತ್ತಾ ಬಲಯುತವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು 
ನೋಡಲು ಬರುವ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳ ಮೇಲೆ ಅದ್ಭುತವಾದ ಪರಿಣಾಮ ಬೀರುತ್ತದೆ. 


ನಾನು ಹೇಳಿದಂತೆ, ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರಕ್ಕೆ ಬರುವವರು ಯಾವಾಗಲೂ ಧಮ್ಮ 
ಸೇವಕರನ್ನು, ಆಚಾರ್ಯರನ್ನು ಮತ್ತು ಕೇಂದ್ರವನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತಿರುವವರನ್ನು 
ಗಮನಿಸುತ್ತಾರೆ. ಇಲ್ಲಿ ಏನನ್ನು ಬೋಧಿಸಲಾಗುತ್ತಿದೆಯೋ ಅದರಂತೆ ಈ ಜನಗಳು 
ನಡೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿಲ್ಲ ಎಂದು ಅವರಿಗೆ ಕಂಡುಬ೦ದರೆ, ಅದು ಒ೦ದು ಕಪಟ ಎಂದು 
ಯೋಚಿಸುತ್ತಾರೆ. ನೋಡು, ಈ ಸಾಧನ ಮಾರ್ಗ ಇಲ್ಲಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಿರುವವರಿಗೇ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡಿಲ್ಲ, ಸಮಯವನ್ನು ಯಾಕೆ ಹಾಳು ಮಾಡುವುದು? ಎಂದು ತಮಗೆ 
ತಾವೇ ಹೇಳಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. 


ಬಹಳ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದಿರಿ. ಧಮ್ಮದಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಮನ್ನು ಗಟ್ಟಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ. ಆಗ ನೀವು 
ಹೆಚ್ಚು ಮೆತ್ತಾ ಕೊಡಬಹುದು. ವಾತಾವರಣವನ್ನು ಮೆತ್ತಾದಿ೦ದ, ಸಮೃದ್ಧ ಮೆತ್ತಾದಿಂದ 
ತುಂಬಿ ಇಟ್ಟಿರಿ. ನೀವು ಅದನ್ನು ಮಾಡಿದರೆ, ನೀವು ಯಶಸ್ವಿಯಾಗುತ್ತೀರಿ ಮತ್ತು 
ಕೇಂದ್ರವೂ ಯಶಸ್ವಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಜನಗಳಿಗೆ ಪ್ರಯೋಜನವಾಗುತ್ತದೆ. 
(ಪು 160-160. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಹಿಂದಿನ ಜನ್ಮ ಅಥವಾ ಸತ್ತ ನಂತರ ಜನ್ಮ ಇದೆಯೇ? ಇದ್ದರೆ ಅದಕ್ಕೆ 
ಪುರಾವೆ ಏನು? ಹಿಂದಿನ ಜನ್ಮಗಳ ಬಗ್ಗೆ ನಿಮ್ಮ ಅನುಭವದಿಂದ ನಿಮಗೇನು ತಿಳಿದಿದೆ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಹಿಂದಿನ ಜನ್ಮ ಅಥವಾ ಮುಂದಿನ ಜನ್ಮದ ಬಗ್ಗೆ ಮೊದಲು 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ನಂಬಿದರೆ ಮಾತ್ರ ವಿಪಶ್ಯನ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ ಎಂದಿಲ್ಲ. ಇದು ಈಗಿನ 
ಜನ್ಮ ಎಂಬುದನ್ನು ನಂಬಿ. ಎಲ್ಲಾ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯನ್ನು ಈ ಕ್ಷಣದ ಸತ್ಯತೆಗೆ ಕೊಡಿ. 
ಪ್ರತಿ ಕ್ಷಣವೂ ನೀವು ಸಾಯುತ್ತಿದ್ದೀರಿ, ಪ್ರತಿ ಕ್ಷಣವೂ ನೀವು ಹೊಸ ಹುಟ್ಟನ್ನು 
ಪಡೆಯುತ್ತಿದ್ದೀರಿ. ಅದನ್ನು ಗಮನಿಸಿ, ಅದನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿ, ಅದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ. 
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ಮತ್ತು ಈ ಬದಲಾವಣೆಗೆ ನೀವು ಹೇಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತೀರಿ ಮತ್ತು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ ನಿಮಗೆ ನೀವೇ ಹೇಗೆ ಹಾನಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದೀರಿ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರಿ. ಅದರಿಂದ ನೀವು ಹೊರಬಂದರೆ ನಿಮ್ಮ ಈಗಿನ ಜೀವನ 
ಉತ್ತಮವಾಗುತ್ತದೆ. ಮುಂದಿನ ಜನ್ಮ ಇದ್ದರೆ, ನೀವು ಪ್ರಯೋಜನ ಪಡೆದೇತೀರುತ್ತೀರಿ. 
ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ಚಿಂತೆ ಏಕೆ? ನಿಮ್ಮ ವರ್ತಮಾನವನ್ನು ಸರಿಮಾಡಲು ನಿಮ್ಮ 
ಅತ್ಯುತ್ತಮವಾದದ್ದನ್ನು ಮಾಡಿದ್ದೀರಿ. ಭವಿಷ್ಯವು ವರ್ತಮಾನದ ಉತ್ಪನ್ನ ಅಷ್ಟೆ ವರ್ತಮಾನ 
ಸರಿಯಾಗಿದ್ದರೆ. ಭವಿಷ್ಯವೂ ಸರಿಯಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಯಾರೋ ಒಬ್ಬನು ಕೆಟ್ಟ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿ ಅಧೋಲೋಕಕ್ಕೆ ಹೋಗುತ್ತಾನೆ. 
ಮತ್ತೊಬ್ಬನು ಅದೇ ತರಹದ ಕೆಟ್ಟ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಾನೆ, ಅದು ತಕ್ಷಣ ಫಲ ನೀಡುತ್ತದೆ 


ಮತ್ತು ಈ ಜನ್ಮದಲ್ಲಿಯೇ ಅವನು ಅದರಿಂದ ಹೊರಬರುತ್ತಾನೆ, ಈ ವ್ಯತ್ಯಾಸ ಏತಕ್ಕಾಗಿ 


ಇದೆ? 

ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಏಕೆಂದರೆ, ವಿಪಶ್ಯನ ಎಂದರೆ ಏನು ಎಂದು ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ವಿಪಶ್ಯನದಲ್ಲಿ ಹಿಂದಿನ ಜನ್ಮದ ಫಲವು ಮೊದಲು ಸಂವೇದನೆಯ 
ರೂಪದಲ್ಲಿ ದೇಹದ ಮೇಲೆ ಬರುತ್ತದೆ. ಅದು ಕೆಟ್ಟ ಕೆಲಸವಾಗಿದ್ದರೆ, ಬಹಳ ಅಹಿತಕರವಾದ 
ಸಂವೇದನೆಗಳು ದೇಹದಲ್ಲಿ ಬರುತ್ತವೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ನೀವು ಬೈದರೆ ಅಥವಾ 
ಯಾರಿಗಾದರೂ ಹೊಡೆದರೆ, ನೀವು ಕೋಪವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. 
ಸುಡುತ್ತಿರುತ್ತೀರಿ. ಈ ಬೀಜದ ಫಲ ಯಾವಾಗ ಬರುತ್ತದೋ, ಅದು ಸುಡುವುದರೊಂದಿಗೆ 
ಬರುತ್ತದೆ. ಉರಿ ಬ೦ದಾಗ, ಅದನ್ನು ಗಮನಿಸುವ ತರಬೇತಿ ನಿಮಗಿರುತ್ತದೆ. ಆಗ 
ಅದು ತನ್ನ ಎಲ್ಲಾ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಹೊರಟು ಹೋಗುತ್ತದೆ. 


ನಿಮ್ಮ ಶರೀರದೊಳಗೆ ಮುಳ್ಳು ಹೊಕ್ಕಿದೆ ಎಂದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ. ಅದು ಒಳಗೆ 
ಹೋಗುವಾಗ ತುಂಬಾ ನೋವಾಗುತ್ತದೆ. ಅದನ್ನು ನೀವು ಹೊರಗೆ ತೆಗೆಯಬೇಕೆಂದರೆ, 
ಅದಕ್ಕಿಂತ ಆಳಕ್ಕೆ ನೀವು ಸೂಜಿಯನ್ನು ಚುಚ್ಚಬೇಕು. ಮತ್ತೆ ಅದು ನೋವಾಗುತ್ತದೆ. 
ನೀವು ಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡಬೇಕಾದರೆ ಯಾವ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಅನಭವಿಸಿದಿರೋ, ಆ 
ಕ್ರಿಯೆಯ ಫಲ ಬರುವಾಗ ಅದೇ ತರಹದ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೀರಿ. 
ಒಳ್ಳೆಯ ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧಕರಾದವರು, ಗಮನಿಸುತ್ತಾರೆ, ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ, 
ಅದನ್ನು ದ್ವಿಗುಣವಾಗುವುದಕ್ಕೆ ಬಿಡುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ಅದು ಹೊರಟುಹೋಗುತ್ತದೆ. 
ನೀವು ಅದರಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗುತ್ತೀರಿ. ನೀವು ಈ ರೀತಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡದಿದ್ದರೆ, 
ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ನೀವು ಅದರ ಫಲವನ್ನು ನಂತರ ಪಡೆಯುತ್ತೀರಿ. 
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ಅದ್ಯಾಯ-16 
ಧಮ ಸೇವೆಯ ಪಾಮುಖ್ಯತೆ 
[J ೨ ಶಿ 


ಆಚಾರ್ಯ ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕ (1924-2013) 

(ಫೆಬ್ರವರಿ 13, 2006ರ ಇಂಗ್ಲೀಷಿನ ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತಾ ಪತ್ರದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟವಾದ 
ಲೇಖನದ ಕನ್ನಡ ಅನುವಾದ.) 

ಧಮ್ಮ ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ಧಮ್ಮ ಸೇವೆಯು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯವಾದ ಭಾಗವಾಗಿದೆ. 
ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಶಿಬಿರಕ್ಕೆ ಬಂದು ವಿಪಶ್ಯನದ ಸಾಧನೆ ಮಾಡುವಾಗ ನೀವು ನಿಮ್ಮ 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ಪರಿಶುದ್ಧಗೊಳಿಸುತ್ತಿರುತ್ತೀರಿ. ನಿಮ್ಮ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ದಿನನಿತ್ಯದ ಜೀವನದಲ್ಲಿ 
ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಬಲಯುತಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. ನಿಮ್ಮ ನಿತ್ಯ 
ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಧಮ್ಮವನ್ನು ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳದಿದ್ದರೆ ಆಗ ಅದು ಕರ್ಮಕಾಂಡ ಅಥವಾ 
ಮತೀಯ ಆಚರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಕಲಿತು ಹೊರಗೆ ಹೋದಾಗ ಹೊರಗಿನ ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿ 
ಎಲ್ಲವೂ ಅಸುಖಕರವಾಗಿದ್ದು ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ ನಿಮ್ಮ ಇಷ್ಟಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ಕನಸುಗಳಿಗೆ 
ಎರುದ್ಧವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ಎದುರಿಸಲಾಗದೆ ಮನಸ್ಸು ಅಧೀರವಾಗುತ್ತದೆ, ಬಹಳ 
ಕಷ್ಟಕರವಾಗಿ ಕಾಣುತ್ತದೆ. 


ಹತ್ತು ದಿನದ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಧಮ್ಮ ಸೇವೆ ಮಾಡುವ ಅವಕಾಶವಿರುವುದರಿಂದ 
ನಿಮ್ಮ ನಿತ್ಯ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಧಮ್ಮವನ್ನು ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಅಲ್ಲಿನ ವಾತಾವರಣವು 
ನಿಮಗೆ ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ. ಹತ್ತು ದಿನಗಳು ಸೇವೆ ಮಾಡುವಾಗ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ನೀವು 
ಹತ್ತು ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಕಲಿತಿದ್ದನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಿರಿ. ನೀವು ಹೊರಗಡೆ 
ಮಾಡಬೇಕಾದದ್ದನ್ನೇ ಇಲ್ಲಿ ಕಲಿಯುವಿರಿ. ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳೊಡನೆ, ಆಚಾರ್ಯರೊಡನೆ, 
ಬೇರೆ ಧಮ್ಮ ಸೇವಕರೊಡನೆ, ಟಸಿಗಳೊಡನೆ ಹೇಗೆ ನಡೆದುಕೊಳ್ಳುವಿರಿ? ಆ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ 
ನಿಮ್ಮ ನಡತೆ ಹೇಗಿರುತ್ತದೆ? ತಪ್ಪುಗಳನ್ನು ಮಾಡಿ ಅದರಿಂದ ಕಲಿಯುವಿರಿ. ಪುನಃ 
ತಪ್ಪುಮಾಡಿ ಸರಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವಿರಿ. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ನೀವು ಕಲಿಯುವಿರಿ. ಇದೇ 
ನಿಮ್ಮ ದಿನನಿತ್ಯದ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಧಮ್ಮವನ್ನು ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ ಅಂಶ. 
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ಇನ್ನೊಂದು ಮುಖ್ಯವಾದ ಅಂಶವೆಂದರೆ, ಧಮ್ಮ ಸೇವೆ ದಾನದ ಒಂದು 
ಭಾಗವಾಗಿದೆ. ಇದು ಧಮ್ಮದಾನ, ಸಬ್ಬದಾನಂ ದಮ್ಮದಾನಂ ಜಿನಾತಿ. ಅ೦ದರೆ, ಧಮ್ಮ 
ದಾನವು ಎಲ್ಲ ದಾನಗಳಿಗಿ೦ತ ಶ್ರೇಷ್ಠವಾದುದು. ನೀವು ಧಮ್ಮದ ದಾನವನ್ನು ಕೊಡುತ್ತಿರುವಿರಿ. 
ಆಚಾರ್ಯರು ಬೋಧನೆ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ; ಅದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಯಾರೋ ದೇಣಿಗೆ 
ಕೊಡುತ್ತಾರೆ; ಅದು ಸಹ ಒಳ್ಳೆಯದೇ. ಆದರೆ ಆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಸೇವೆ ಮಾಡಲು 
ಯಾರಾದರೂ ಇರಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ನೀವು ಸೇವೆ ಮಾಡುತ್ತಿರುವಿರಿ. ಅದೇ ನಿಮ್ಮ 
ದಾನವಾಗಿದೆ. 


ನಿಮ್ಮ ಸೇವೆಯ ದಾನವು ನಿಮ್ಮ ಹಣದ ದಾನಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಬೆಲೆಯುಳ್ಳದ್ದಾಗಿದೆ. 
ನಿಮ್ಮೊಳಗಿನ ಸೇವಾ ಸಂಕಲ್ಪ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯವಾದುದು. “ಚೇತನಾ ಅಹಂ ಬಿಕ್ಚವೇ 
ಕಮ್ಮಂ ವದಾಮಿ.” "ಭಿಕ್ಷುಗಳೇ ಮನಸ್ಸಿನ ಸ೦ಕಲ್ಪವನ್ನೇ ನಾನು ಕಮ್ಮವೆಂದು ಕರೆಯುತ್ತೇನೆ” 
ಎಂದು ಬುದ್ಧ ಹೇಳಿದರು. ನೀವು ಹಣವನ್ನು ದಾನ ಮಾಡುವಾಗ “ನನ್ನ ಈ 
ಹಣದಿಂದ ಎಷ್ಟೋ ಜನರಿಗೆ ಪ್ರಯೋಜನವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಊಟಕ್ಕೆ, 
ಬಾಯಾರಿಕೆಯನ್ನು ತೀರಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಅಥವಾ ಔಷದಿಗಾಗಿ ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತದೆ” ಎಂಬ 
ಮನಸ್ಸಿನ ಸಂಕಲ್ಪ ಇರುತ್ತದೆ. ಇವೆಲ್ಲಾ ಒಳ್ಳೆಯ ಕ್ರಿಯೆಗಳೇ. “ಆದರೆ ಇಲ್ಲಿ ನಾನು 
ಸೇವೆ ಮಾಡುವಾಗ ಇಷ್ಟೊಂದು ಜನರು ತಮ್ಮ ದುಃಖದಿಂದ, ವಿಕಾರಗಳಿಂದ 
ಹೊರಬರುತ್ತಾರೆ. ನನ್ನ ಸೇವೆಯು ಕುಶಲ ರೀತಿಯಿಂದ ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತಿದೆ” 
ಎಂಬ ಈ ಬಗೆಯ ಇಚ್ಛೆಯು ನಿಮ್ಮ ಒಳ್ಳೆಯ ಕರ್ಮದ ಲೆಕ್ಕಕ್ಕೆ ಸೇರುತ್ತದೆ. 


ಆದರೆ ಇಲ್ಲಿ ನೀವು ಹತ್ತು ದಿನ ಇರುವಾಗ ಪ್ರತಿಕ್ಷಣವೂ ನೀವು ಸೇವೆ 
ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತೀರಿ, ಮತ್ತು “ಹೆಚ್ಚು ಜನರು ಉಪಯೋಗ ಪಡೆಯಲಿ” ಎಂಬ ಸಂಕಲ್ಪದಿಂದ 
ನೀವು ಸೇವೆ ಮಾಡುವಿರಿ. ನಿಮ್ಮ ಈ ಒಳ್ಳೆಯ ಸಂಕಲ್ಪವು ಹತ್ತು ದಿನಗಳೂ ಮುಂದುವರೆದು 
ಈ ಸಂಕಲ್ಪದಲ್ಲಿ ನೀವು ಕಳೆಯುವ ಸಮಯವು ನೀವು ಹಣವನ್ನು ದಾನ ಮಾಡುವುದಕ್ಕಿಂತ 
ಎಷ್ಟೋ ಪಟ್ಟು ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಅಂದರೆ, ನೀವು ಹಣವನ್ನು ದಾನ ಮಾಡಬೇಡಿ 
ಎ೦ದು ನಾನು ಹೇಳುತ್ತಿಲ್ಲ. ಹಾಗಾದಲ್ಲಿ ಶಿಬಿರಗಳು ನಡೆಯುವುದು ಹೇಗೆ? ಇವೆರಡರಲ್ಲಿ 
ಧಮ್ಮ ಸೇವೆಯ ದಾನವು ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


ನನ್ನ ಸ್ವಂತ ಅನುಭವದಿ೦ದಲೂ ಮತ್ತು ಅನೇಕ ಸಾಧಕರ ಅನುಭವದಿಂದಲೂ 
ನನಗೆ ಇನ್ನೊಂದು ವಿಷಯ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿದೆ. ನನ್ನ ಗುರುಗಳಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತಾ 
ಅನೇಕ ವರ್ಷಗಳವರೆಗೆ ನಾನು ಧಮ್ಮ ಸೇವೆ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೆ. ನಾನು ಅವರ ಸಲಹೆಗಳನ್ನು 
ಭಾಷಾಂತರ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೆ. ಅವರ ಸೂಚನೆಯ ಮೇರೆಗೆ ಸಾಧಕರ ಬಳಿ ಹೋಗಿ 
ಅವರ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ಚರ್ಚಿಸುವುದು ಮುಂತಾದ ಇತರ ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೆ. 
ಇದು ನನಗೆ ಎಷ್ಟೊಂದು ಸಹಾಯಕವಾಯಿತೆಂದು ಕಂಡುಕೊಂಡೆ. ಹತ್ತು ದಿನಗಳ 
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ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು, ನಂತರ ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಕಾಲ ಸೇವೆ ಮಾಡಿದ್ದರಿಂದ ನನ್ನ 
ಧ್ಯಾನವು ಹೆಚ್ಚು ಬಲಯುತವಾಯಿತು. ಇದನ್ನೇ ನಾನು ಅನೇಕ ಸಾಧಕರಿಂದ ಕೇಳಿದ್ದೇನೆ. 
“ನಾನು ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಧಮ್ಮ ಸೇವೆಯನ್ನು ಮಾಡಿ ನನ್ನ 
ಧ್ಯಾನವು ಹೆಚ್ಚು ಶಕ್ತಿಯುತವಾಯಿತು; ನನ್ನ ಧಮ್ಮವು ಹೆಚ್ಚು ಬಲವಾಯಿತು” ಎಂದು 
ಅವರು ಹೇಳುತ್ತಿದ್ದರು. ಇದು ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿದೆ. ಅದು ಹಾಗೆಯೇ ಆಗುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಸಾಧಕನೂ ಧಮ್ಮದಲ್ಲಿ ಜನರ ಸೇವೆಮಾಡಲು ಅವಕಾಶ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕೆಂದು ನಾನು ಬಯಸುತ್ತೇನೆ. ಧಮ್ಮ ಸೇವೆಯನ್ನು ಮಾಡದೆ ಕೇವಲ 
ಶಿಬಿರಗಳ ಮೇಲೆ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಪಾಲ್ಗೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಧಮ್ಮದಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಯತ್ತೇನೆ ಎಂಬುದು 
ಆರೋಗ್ಯಕರವಾದ ಮಾರ್ಗವಲ್ಲ. ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಪಾಲ್ಗೊಳ್ಳಿ. ಆದರೆ ಧಮ್ಮ ಸೇವೆ 
ಮಾಡಲು ಸಮಯವನ್ನು ಮೀಸಲಿಡಿ. ಇದು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. 


-ಸರ್ವರಿಗೂ ಮಂಗಳವಾಗಲಿ. 


ಧಮ್ಮ ಸೇವೆಯನ್ನು ಹೇಗೆ ಮಾಡಬೇಕು? 


ಧಮ್ಮ ಸೇವಕರಲ್ಲಿ ಇತರರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಬೇಕೆಂಬ ಸಂಕಲ್ಲವಿರಬೇಕು. 
ಸೇವೆ ಮಾಡುವಾಗ ಅಹಂ ಇದ್ದರೆ ಅದು ತನಗೂ ಅಪಾಯಕಾರಿ, ಇತರರಿಗೂ 
ಅಪಾಯಕಾರಿ. ಸೇವೆ ಮಾಡುವಾಗ ಅದಕ್ಕೆ ಯಾವುದೇ ಪ್ರತಿಫಲವನ್ನು ಅಪೇಕ್ಷಿಸಬಾರದು. 
ಮತ್ತು ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಪೋಲೀಸಿನವರಂತೆ, ಜೈಲರ್‌ನಂತೆ ವರ್ತಿಸಬಾರದು. ಸಾಧಕರ 
ಬಗ್ಗೆ ಕನಿಕರವಿರಬೇಕು. ಸಾಧಕರು ಶಿಬಿರದ ನಿಯಮಗಳನ್ನು, ವೇಳಾಪಟ್ಟಿಯನ್ನು, 
ಶಿಸ್ತನ್ನು ಪಾಲಿಸಲೇಬೇಕು. ಆದರೆ ಸಾಧಕರು ಯಾವುದೇ ನಿಯಮವನ್ನು. ಶಿಸ್ತನ್ನು 
ಮುರಿದಾಗ ಅವರ ಮೇಲೆ ಪೋಲೀಸರು ಕೈದಿಗಳ ಮೇಲೆ ಕ್ರಮ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವಂತಹ 
ಮನೋಭಾವನೆ ಇರಬಾರದು. ಕರುಣೆಯ ಮನೋಭಾವವಿರಬೇಕು. ಸಾಧಕರು 
ಸಾಧನೆಯ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಹೊರಗೆ ಹೋಗಬಾರದೆಂಬ ನಿಯಮವಿದೆ. ಆಗ 
ಯಾರಾದರೂ ಹೊರಗೆ ಹೋದರೆ ಅದಕ್ಕೇನೋ ಕಾರಣವಿರಬಹುದು. ಆಗ 
ಪೋಲೀಸಿನವರಂತೆ ವರ್ತಿಸಬಾರದು. ಹೊರಗೆ ಹೋಗಿ ಶಾಂತವಾಗಿ ನಸುನಗುತ್ತಾ 
“ನಿಮಗೆ ಹೇಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲಿ? ನಿಮ್ಮ ಸಮಸ್ಯೆ ಏನು? ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ಹೊರಗೆ ಬರುವಂತಿಲ್ಲ. ತಮಗೇನೋ ಸಮಸ್ಯೆ ಇರಬೇಕು. ದಯವಿಟ್ಟು ಹೇಳಿ 
ಪರಿಹಾರ ಮಾಡೋಣ” ಎಂದಾಗ ನೀವು ಒಳ್ಳೆಯ ಧಮ್ಮ ಸೇವಕರು. 


ಒಂದು ವೇಳೆ ಧ್ಯಾನಮಂದಿರದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತಿರುವಾಗ ಯಾರೋ ಬಗ್ಗಿ 
ಕುಳಿತ್ತಿದ್ದಾರೆ೦ದು ನಿಮಗೆ ತಿಳಿದಾಗ ತಕ್ಷಣವೇ ಆ ಕಡೆ ಹಾರಿ ಅವರನ್ನು ಅಲ್ಲಾಡಿಸಿ 
“ನೀವು ನಿಮ್ಮ ತಲೆಯನ್ನು. ಬೆನ್ನನ್ನು ನೇರವಾಗಿರಿಸಬೇಕು” ಎಂದು ಹೇಳಬೇಡಿ. 
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ಐದು ನಿಮಿಷ ಕಾಯಿರಿ. ಇದರಿಂದ ನಷ್ಟವೇನೂ ಇಲ್ಲ. ಅವರಿಗೆ ಒಂದು ವೇಳೆ 
ಕತ್ತುನೋವು ಅಥವಾ ಬೆನ್ನುನೋವಿರಬಹುದು. ಇದಕ್ಕಾಗಿ ಬಗ್ಗಿ ಕುಳಿತಿರಬಹುದು. 
ಐದು ನಿಮಿಷಗಳಾದ ಮೇಲೂ ಹಾಗೆಯೇ ಬಗ್ಗಿದ್ದರೆ ಶಾ೦ತವಾಗಿ ಅವರ ಬಳಿ 
ಹೋಗಿ ನಗುಮುಖದಿಂದ ತಲೆ ಮತ್ತು ಬೆನ್ನನ್ನು ನೇರವಾಗಿಡಲು ಹೇಳಿ. 


ಒಂದು ವೇಳೆ ಕಠಿಣ ಮಾತುಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕಾದಾಗ ಆ ಮಾತುಗಳು 
ದ್ವೇಷದಿಂದ ಕೂಡಿದ್ದು ಅವನಿಗೆ ಹಾನಿ ಮಾಡದಂತಿರಲಿ. ಒಂದು ವೇಳೆ ತಪ್ಪಾಗಿ 
ದ್ವೇಷದಿಂದ ಮಾತಾಡಿದ್ದರೂ ಬಹಳ ಜಾಗೃತೆಯಿಂದ ಅದನ್ನು ತಿಳಿದು ಪ್ರೀತಿ ಮತ್ತು 
ಕರುಣೆಯಿ೦ದ ನಸುನಗುತ್ತಾ ಮಾತನಾಡಿಸಿ. 


ಒಂದು ವೇಳೆ ಧ್ಯಾನ ಮಂದಿರದಲ್ಲಿ ಯಾರಾದರೂ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ಕೆಳಗೆ 
ಬಿದ್ದರೆ ಅಥವಾ ಪಜ್ಞೆ ತಪ್ಪಿದಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ನಿಮಿಷ ಕಾಯಿರಿ. ಬಹುಶಃ ಆಚಾರ್ಯರ 
ಮೈತ್ರಿಯಿಂದ ಅವನು ಸರಿಹೋಗಿ ಸಾಧನೆ ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬಹುದು. ಐದು 
ನಿಮಿಷ ಕಾದ ಮೇಲೆ ಅಗತ್ಯವಾದರೆ ಒಬ್ಬಿಬ್ಬರು ಧಮ್ಮ ಸೇವಕರ ಸಹಾಯದಿಂದ 
ಹೊರಗೆ ಕರೆದೊಯ್ಯಿರಿ. ಪ್ರೀತಿಯಿಂದ ಸರಿಯಾಗಿ ಸೇವೆ ಮಾಡಿ. ಆತನಿಗೆ ಪ್ರಜ್ಞೆ 
ಬಂದಾಗ ಧ್ಯಾನ ಮಂದಿರಕ್ಕೆ ಕರೆತನ್ನಿ. ಅಥವಾ ಯಾರಾದರೂ ಶರೀರದ ಅಂಗಾಂಗಗಳನ್ನು 
ಜೋರುಜೋರಾಗಿ ಆಡಿಸುತ್ತಿದ್ದಾನೆ ಎನ್ನವುದು ಗಮನಕ್ಕೆ ಬಂದರೆ. ಒಮ್ಮೊಮ್ಮೆ 
ಯಾರಾದರೂ ಧ್ಯಾನ ಮಂದಿರದಲ್ಲಿ ಗೊರಕೆ ಹೊಡೆಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ್ದಾರೆನ್ನೋಣ. 
ಆಗ ನೀವು ಕಾಯಬೇಕಾದ ಅಗತ್ಯವಿಲ್ಲ. ತಕ್ಷಣವೇ ಆತನ ಬಳಿಗೆ ಹೋಗಿ ಬೇರೆಯವರಿಗೆ 
ತೊಂದರೆಯಾಗದಂತೆ ಶಾಂತವಾಗಿ ಹೊರಗೆ ಕರೆದುಕೊಂಡು ಹೋಗಿ. ದ್ವೇಷದಿಂದ 
ಮಾತನಾಡದೆ ಅವನಿಗೆ ಕರುಣೆ ತೋರಿಸಿ. 


ಶಿಬಿರಕ್ಕೆ ಬಂದಿರುವ ಸಾಧಕರು ಆಚಾರ್ಯರ, ವ್ಯವಸ್ಥಾಪಕರ ಮತ್ತು ಧಮ್ಮ 
ಸೇವಕರ ವರ್ತನೆಯನ್ನು ಎಚ್ಚರದಿಂದ ಗಮನಿಸುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ. ಅವರ ನಡವಳಿಕೆ ಸರಿ 
ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಅವರು ನಿರಾಶರಾಗಿ “ನುರಿತ ಸಾಧಕರಾದ ಇವರ ವರ್ತನೆ ಹೀಗಿದ್ದಲ್ಲಿ 
ಇಲ್ಲಿ ನಾವು ಎಂತಹ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಕಲಿಯಲು ಬಂದಿದ್ದೇವೆ? ಇದರಿಂದ ನಮಗೆ 
ಯಾವ ಪ್ರಯೋಜನ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ” ಎಂದು ಭಾವಿಸುತ್ತಾರೆ. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ನಿಮಗೆ 
ಹೆಚ್ಚು ಜವಾಬ್ದಾರಿಯಿದೆ. ಇತರರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವ ಶಾಂತ ಸ್ವಭಾವವಿದ್ದು 
ನಸುನಗುತ್ತಾ, ದ್ವೇಷವಿಲ್ಲದೆ. ಕರುಣೆಯಿಂದ ಸೇವೆ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ ಆಗ ಅವರು 
ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿತರಾಗಿ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಉತ್ಸಾಹದಿಂದ, ದೃಢ ಪ್ರಯತ್ನದಿಂದ ನಡೆಯುತ್ತಾರೆ. 


ಇದನ್ನು ಕೇವಲ ಮೂಢನಂಬಿಕೆಯಿಂದ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ಇದು ವೈಜ್ಞಾನಿಕ 
ಮತ್ತು ತರ್ಕಬದ್ಧವಾಗಿದೆ. ನೀವು ಪ್ರೇಮದಿಂದ, ಕರುಣೆಯಿಂದ ಈ ಧಮ್ಮ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ 
ಸರಿಯಾಗಿ ಸೇವೆ ಮಾಡಿದರೆ ಆಗ ನೀವು ಧಮ್ಮ ಮಂದಿರದ ತರಂಗಗಳಿಗೆ ಸಹಾಯ 
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ಮಾಡುತ್ತೀರಿ. ಧಮ್ಮ ತರಂಗಗಳು ಹೆಚ್ಚು ಬಲಯುತವಾಗುತ್ತವೆ. ಇದರಿಂದಾಗಿ ಸಾವಿರಾರು 
ಹೊಸ ಮತ್ತು ಹಳೆಯ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ಈ ಧಮ್ಮ ತರಂಗಗಳಿಂದ ತುಂಬಿದ 
ವಾತಾವರಣದಿಂದ ಲಾಭವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ. 


ನೀವು ಹಳೆಯ ಸಾಧಕರಾಗಿದ್ದೀರಿ. ಹೊಸ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ಈ ಧ್ಯಾನ ಮಂದಿರದಲ್ಲಿ 
ಹೇಗೆ ಶಿಸ್ತನ್ನು, ಮೌನವನ್ನು ವೇಳಾಪಟ್ಟಿಯನ್ನು ಪಾಲಿಸಬೇಕೆಂದು ನೀವು 
ಅಪೇಕ್ಷಿಸುವಿರೋ, ಧಮ್ಮ ಸೇವೆಯನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಿರುವುದರಿಂದ ನೀವೂ ಸಹ ಶಿಸ್ತು 
ಮತ್ತು ಮೌನವನ್ನು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಮಟ್ಟಿಗೆ ಪಾಲಿಸಬೇಕು. ಅವಶ್ಯಕತೆ ಇದ್ದಷ್ಟು 
ಮಾತ್ರ ಮಾತಾಡಿ. ಸಹಾಯಕವಾಗುವಂತೆ ಮಾತನಾಡಿ. ಧಮ್ಮ ಸೇವೆ ಮಾಡುವಾಗ 
ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಸಲ ಒಂದೊಂದು ಗಂಟೆಯಂತೆ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಿ. ಇದರಿಂದ ಧಮ್ಮ 
ಸೇವೆ ಮಾಡಲು ಅರ್ಹರಾಗುತ್ತೀರಿ. ಒಂದು ವೇಳೆ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಅಸ್ತವ್ಯಸ್ತವಾಗಿ, 
ಬಲಹೀನವಾಗಿ, ಕೆಲಸ ಮಾಡಲಾರದಾದಾಗ ಸೇವೆ ಮಾಡುವುದನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ಶಿಬಿರಕ್ಕೆ 
ಸೇರಿರಿ. ಮೊದಲು ನಿಮಗೆ ನೀವು ಸಹಾಯ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ. ನೀವು ಧಮ್ಮದಲ್ಲಿ 
ಶಕ್ತಿಯುತರಾಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಇತರರಿಗೆ ನೀವು ಸಹಾಯ ಮಾಡಲಾರಿರಿ. ಕುರುಡನು ಕುರುಡನಿಗೆ, 
DOWD ಕುಂಟನಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲಾರನು. ಕೊನೆಯ ಪಕ್ಷ ಕುಶಲ ಸೇವೆ 
ಮಾಡಲಿಕ್ಕಾದರೂ ಬಲಶಾಲಿಗಳಾಗಿರಿ. 


ಧಮ್ಮವನ್ನು ದಿನನಿತ್ಯದ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಹೇಗೆ ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು 
ಇಲ್ಲಿ ನೀವು ಕಲಿಯುತ್ತೀರಿ. ಹೊರಗಡೆ ಪ್ರಪಂಚದ ಆಗುಹೋಗುಗಳ ಬಿರುಗಾಳಿಯನ್ನು 
ಎದುರಿಸುವ ಮೊದಲು ಈ ಧ್ಯಾನ ಮಂದಿರದಲ್ಲಿನ ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿ ತರಬೇತಿಯನ್ನು 
ಪಡೆಯಿರಿ. ಯಾವುದೇ ಸಾಧಕನ ನಡತೆಯು ಸರಿಯಾಗಿಲ್ಲದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಅದನ್ನು ನೀವು 
ಹೇಗೆ ಎದುರಿಸುವಿರಿ? ಹೇಗೆ ಪ್ರೇಮ ಮತ್ತು ಕರುಣೆಯಿಂದ ನಿಮ್ಮ ಸಮತೆಯನ್ನು 
ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಲ್ಲಿರಿ? ಇವೆಲ್ಲವನ್ನೂ ನೀವು ಇಲ್ಲಿ ಕಲಿಯಬಲ್ಲಿರಿ. 


ಇನ್ನು ನೀವು ಧಮ್ಮ ಸೇವಕರಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಆಚಾರ್ಯರ ಪಾತ್ರವನ್ನು 
ವಹಿಸಬೇಡಿ. ಯಾರಾದರೂ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ನಿಮ್ಮ ಬಳಿ ಬಂದು ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ 
ಸಂಬಂಧಿಸಿದಂತೆ ಏನಾದರೂ ಪ್ರಶ್ನೆ ಕೇಳಿದಲ್ಲಿ ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ಉತ್ತರ ಹೇಳಲು 
ಉತ್ಸುಕರಾಗಬೇಡಿ. ಆಚಾರ್ಯರ ಬಳಿ ಕರೆದುಕೊ೦ಡು ಹೋಗಿ. ಅವರೇ ಉತ್ತರ 
ನೀಡಲಿ. 


ಇದರಂತೆಯೇ ವ್ಯವಸ್ಥಾಪಕರ ಪಾತ್ರವನ್ನೂ ವಹಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಡಿ. ಅದರ ಬಗ್ಗೆ 
ಯಾವುದೇ ಸಮಸ್ಯೆ ಇದ್ದರೂ ವ್ಯವಸ್ಥಾಪಕರಿಗೆ ತಿಳಿಸಿ. ಅವರೇ ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ಕ್ರಮ 
ಕೈಗೊಳ್ಳಲಿ. 
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ಸಮಸ್ಯೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ನೀವು ಸಲಹೆ ಕೊಡಬಹುದು. ಆದರೆ ನಿಮ್ಮ ಸಲಹೆಯನ್ನು 
ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಲೇಬೇಕೆಂಬ ಇಚ್ಛೆ ಬೇಡ. 


ಧಮ್ಮ ಸೇವೆಯು ಬಹಳ ನಾಜೂಕಾದುದು. ಬಹಳ ಹುಷಾರಾಗಿ ಕಲಿಯಿರಿ. 
ವಿನೀತ ಭಾವದಿಂದ ಕಲಿಯಿರಿ. 


ನಿಮ್ಮ ಧಮ್ಮ ಸೇವೆಗೆ ಪ್ರತಿಫಲವಾಗಿ ಏನನ್ನೂ ಅಪೇಕ್ಷಿಸಬೇಡಿ. “ನಾನು ಇಲ್ಲಿ 
ಸೇವೆ ಮಾಡಲು ಬಂದಿದ್ದೇನೆ. ಇಲ್ಲಿ ನಾನು ನನ್ನ ಮನಸ್ಸನ್ನು ತರಬೇತಿಗೊಳಿಸಲು 
ಬಂದಿದ್ದೇನೆ. ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಜನರು ಧಮ್ಮವನ್ನು ಕಲಿತು ಉಪಯೋಗ ಪಡೆಯಲಿ. 
ನನ್ನ ಸೇವೆಯಿಂದಾಗಿ ಅವರಿಗೆ ಧಮ್ಮದಲ್ಲಿ ಶ್ರದ್ಧೆ ಬೆಳೆಯಲಿ. ಇದು ಅವರಿಗೂ ಮತ್ತು 
ನನಗೂ ಸಹಾಯಕವಾಗಲಿ” ಎಂಬುದನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ. 


ಧಮ್ಮ ಸೇವೆ ಮಾಡುವವರೆಲ್ಲರೂ ಧಮ್ಮದಲ್ಲಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಮುಂದುವರಿಯಿರಿ. 
ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ವಿವಿಧ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗಳನ್ನು ನಿಭಾಯಿಸುವುದನ್ನು ಕಲಿಯುವುದರಿ೦ದ ಹೊರಗಡೆ 
ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ಎದುರಿಸಿ ಸುಧಾರಿಸಲು ಕಲಿಯುವಿರಿ. 
ಎಲ್ಲರ ಬಗ್ಗೆ ಪ್ರೇಮ, ಕರುಣೆ ಸೌಹಾರ್ದತೆ, ಸಾಮರಸ್ಕದಿ೦ದಿರುವುದನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಕಲಿಯಿರಿ. ನೀವೆಲ್ಲಾ ಧಮ್ಮದಲ್ಲಿ ಬೆಳೆದು ನಿಜವಾದ ಶಾಂತಿ, ನಿಜವಾದ ಸೌಹಾರ್ದತೆ, 
ನಿಜವಾದ ಸುಖವನ್ನು ಆನಂದಿಸಿ. 


ಭವತು ಸಬ್ಬಮಂಗಳಂ. 
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ದಾನದ ಸರಿಯಾದ ಸಂಕಲ್ಪ 


ಆಚಾರ್ಯ ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕ (1924-2013) 


(ಡಿಸೆಂಬರ್‌ 2, 2009ರ ಇಂಗ್ಲೀಷಿನ ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತಾ ಪತ್ರದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟವಾಗಿದ್ದ 
ಲೇಖನದ ಕನ್ನಡ ಅನುವಾದ). 


ಪರಿಶುದ್ಧ ಸ೦ಕಲ್ಪದಿ೦ದ ನೀಡಿದ ದಾನ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ. ದುರಾಶೆ, 
ಕಠೋರತೆ, ಶತ್ರುತ್ವ, ಸ್ವಾರ್ಥತೆ, ಜಿಪುಣತನ, ಮತ್ತು ನಿರುತ್ಸಾಹದಿ೦ದ ತುಂಬಿದ್ದ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಮನಸ್ಸು ದಾನ ನೀಡಿದಾಗ ಉತ್ತಮವಾಗುತ್ತದೆ, ಮೃದುವಾಗುತ್ತದೆ, 
ಕೋಮಲವಾಗುತ್ತದೆ, ಶಾಂತವಾಗುತ್ತದೆ, ಸದ್ಗುಣ ಮತ್ತು ಲವಲವಿಕೆಯಿಂದ ತುಂಬುತ್ತದೆ. 


ದಾನ ನೀಡುವುದು ಗೃಹಸ್ಥನ ಮೂಲಭೂತ ಕರ್ತವ್ಯ. ಭಾರತದ ಪ್ರಾಚೀನ 
ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ ಪರಂಪರೆಯಲ್ಲಿ ದಾನ ಯಾವಾಗಲೂ ವಿಶೇಷ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ಪಡೆದಿತ್ತು. 
ಪ್ರಾಚೀನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ, ಗುಣವಂತ ಮತ್ತು ಶೀಮಂತ ಗೃಹಸ್ಥರು ಮತ್ತು ಯಷಿಗಳು 
ದಾನದ ಮಹಾ ಸಮಾರಂಭಗಳನ್ನು ವ್ಯವಸ್ಥೆಗೊಳಿಸುತ್ತಿದ್ದರು. ಪ್ರಾಚೀನ ಕಾಲದ 
ಚಕ್ರವರ್ತಿ ವೆಸಂತರ ಮತ್ತು ಚಕ್ರವರ್ತಿ ಹರ್ಷರ೦ತಹ ಉತ್ತಮೋತ್ತಮ ದಾನಿಗಳು 
ತಮ್ಮ ಎಲ್ಲಾ ಆಸ್ತಿಪಾಸ್ತಿಗಳನ್ನು ದಾನ ಮಾಡಿ ಆದರ್ಶ ದಾನಿಗಳಾಗಿದ್ದರು. ದಾನ 
ಕೊಡುವ ಅವರ ಸಂಕಲ್ಪವು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ನಿಸ್ವಾರ್ಥದ್ಹಾಗಿತ್ತು. 


ಸಮುದಾಯದ ಸಂಪತ್ತು ರಾಜ-ಮಹಾರಾಜರಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಶ್ರೀಮಂತರಲ್ಲಿ 
ಸಂಗ್ರಹಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಈ ಸ೦ಪತ್ತು ಅವರಲ್ಲಿಯೇ ಉಳಿದರೆ ಕೊಳೆಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ 
ಇಡೀ ಸಮುದಾಯವನ್ನು ರೋಗಗಸ್ಥಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಸಂಪತ್ತು ಪುನರ್‌ ಹಂಚಿಕೆಯಾದರೆ, 
ಅದರ ಪರಿಶುದ್ಧತೆ ಹಾಗೆಯೇ ಉಳಿಯುತ್ತದೆ. 

ಇದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡ ಬುದ್ದಿವಂತ ದಾನಿಯು ತನ್ನ ಸಂಪತ್ತನ್ನು 
ಸಮುದಾಯದ ಸಂಪತ್ತು ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸುತ್ತಿದ್ದ. ಸಂಪತ್ತಿನ ಅನುಚಿತ ಸಂಗಹದಿಂದ 
ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ರಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು, ಇತರರೂ ಈ ಸಂಪತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಪಾಲು ಪಡೆದು ಆನಂದಿಸಲಿ 
ಎಂದು ದಾನ ಕೊಟ್ಟ ಸಂಪತ್ತಿನ ಸಮಾನ ಹಂಚಿಕೆಯ ಈ ಬುದ್ದಿವಂತ ನೀತಿಯು 
ಸಾಮಾಜಿಕ ಸಮೃದ್ಧಿಯ ಸಮತೋಲನವನ್ನು ಕಾಪಾಡಿತು ಮತ್ತು ಅಸಮತೋಲನವು 
ವಿನಾಶಕಾರಿ ಶಕ್ತಿಯಾಗುವುದನ್ನು ಇದು ತಡೆಯಿತು. 
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ಶ್ರೀಮಂತ ದಾನಿಯು ತನ್ನ ಸಂಪತ್ತನ್ನು ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ಸಮನಾಗಿ ಹ೦ಚಿದ. 
ಏನನ್ನಾದರೂ ಮರಳಿ ಪಡೆಯಲು ಅಥವಾ ತನ್ನ ಪ್ರತಿಷ್ಠೆಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಅವನು ದಾನ ಕೊಡಲಿಲ್ಲ. 

“ಎಚೆಯ್ಯ ದಾನಮ್‌ ದಾತಬ್ಬಮ್‌, 

ಯತ್ಛ ದಿನ್ನಮ್‌ ಮಹಾಪ್ಪಲಮ್‌.” 


ಅಂದರೆ, ವಿವೇಚನೆಯಿಂದ ನೀಡಿದ ದಾನವು ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ. 
ಎರಡು ಬಗೆಯ ದಾನಗಳಿವೆ. 


1) ವಟ್ಟ ಮೂಲಕ ದಾನ: ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಜನನ-ಮರಣ ಚಕ್ರದಲ್ಲಿ (ಭವಚಕ್ಕ) 
ಸಿಲುಕಿಸುವ ದಾನ. 


2) ವಿವಟ್ಟ ಮೂಲಕ ದಾನ: ಜನನ-ಮರಣ ಚಕ್ರದಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಹೊರಗೆ 
ತರುವ ದಾನ. ಬುದ್ಧಿವಂತ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನನ್ನು ಜನನ-ಮರಣ ಚಕ್ರದಿಂದ 
ಬಿಡುಗಡೆಗೊಳಿಸುವ ದಾನವನ್ನು ಕೊಡುತ್ತಾನೆ. 


ಇತರೆ ಕಮ್ಮಗಳಂತೆ (ಕ್ರಿಯೆಗಳಂತೆ) ದಾನದ ಕಮ್ಮವೂ ಸಹ ಮನಸ್ಸಿನ ಸ೦ಕಲ್ಪಕ್ಕೆ 
ತಕ್ಕಂತೆ ಒಳ್ಳೆಯದು ಅಥವಾ ಕೆಟ್ಟದ್ದು ಆಗಿರುತ್ತದೆ. ಜನನ-ಮರಣ ಚಕ್ರವನ್ನು 
ತುಂಡುಮಾಡುವ ವಿವಟ್ಟ ಮೂಲಕ ಮನಸ್ಸು ರಾಗ, ದ್ವೇಷ ಮತ್ತು ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ 
ಮುಕ್ತವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಈ ರೀತಿಯ ಮನಸಿನಿಂದ ಮಾಡುವ ದಾನವನ್ನು ವಿವಟ್ಟ ಮೂಲಕಿ 
ದಾನ ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಜನನ-ಮರಣ ಚಕ್ರವನ್ನು ನಾಶ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ಅಂತಹ ದಾನ ಕೊಡುವಾಗ, ನಮ್ಮ ಸ್ವಂತ ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು ನಾವು ಪರಿಗಣಿಸುವುದಿಲ್ಲ. 
ಬದಲಾಗಿ, ನಮ್ಮ ದಾನ ಪಡೆಯುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸಂತೋಷ ಮತ್ತು ಕ್ಷೇಮವನ್ನು 
ನೋಡಿ ನಾವು ಆನಂದಪಡುತ್ತೇವೆ. ಬೇರೆಯವರ ಸಂತೋಷದಲ್ಲಿ ನಾವು ಆನಂದ 
ಪಡೆದಾಗ, ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸುಗಳು ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಮೃದುವಾಗುತ್ತವೆ. ಮನಸ್ಸು 
ಸಂಕುಚಿತ ಮತ್ತು ಸ್ವಾರ್ಥದ ಮಿತಿಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. 

ಆದರೆ, ದಾನ ಕೊಡುವಾಗ ನಾವು ವೈಯಕ್ತಿಕ ಪ್ರಯೋಜನ ಬಯಸಿದರೆ, 
ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ರಾಗದಿಂದ ಮಲಿನವಾಗುತ್ತದೆ (ವಟ್ಟ ಮೂಲಕ). ಅಂತಹ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಸಂಕಲ್ಲದಿಂದ ಮಾಡಿದ ದಾನವು ಜನನ-ಮರಣ ಚಕ್ರವನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸುತ್ತದೆ. 
ದಾನಕ್ಕೆ ಪ್ರತಿಫಲವಾಗಿ ನಾವು ಪ್ರಾಪಂಚಿಕ ಸುಖ, ಕೀರ್ತಿ, ಗೌರವ, ಲಾಭ, ಅಥವಾ 
ಸ್ವರ್ಗದಲ್ಲಿ ಮರುಜನ್ಮವನ್ನು ಬಯಸಿದರೆ, ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸುಗಳು ಬಂಧನದಿಂದ 
ಬಿಡುಗಡೆಯಾಗುವ ಬದಲು ಬಂಧನದಲ್ಲಿ ಉಳಿಯುತ್ತವೆ. 
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ಆದ್ದರಿಂದ, ರಾಗದಿಂದ ಕಲುಷಿತಗೊಂಡ ಮನಸಿನಿಂದ ದಾನ ಕೊಡುವುದು 
ತಪ್ಪು. ದ್ವೇಷದಿಂದ ತುಂಬಿದ ಮನಸಿನಿಂದ ಕೊಡುವ ದಾನ ಇನ್ನೂ ಕೆಟ್ಟದ್ದು. ಇಂತಹ 
ದಾನವು ನಮಗೆ ಮಹಾ ಹಾನಿಯುಂಟಾಗುವುದಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಧಮ್ಮದ 
ಹೆಸರಿನಲ್ಲಿ ಅವಗುಣಗಳನ್ನು ಗಳಿಸುವ ಪಕ್ರಿಯೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ದಾನಕೊಟ್ಟ ಸಂಪತ್ತನ್ನು 
ನಾವು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲ. ಅದರ ಜೊತೆಗೆ ಮಾಡಿದ ಕಲುಷಿತ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಕಮ್ಮವು ಮಹಾ ದುಃಖ ಮತ್ತು ದೌರ್ಭಾಗ್ಯಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. 


ದ್ವೇಷದಿಂದ ಕಲುಷಿತಗೊಂಡ ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ ಕೊಟ್ಟ ದಾನವನ್ನು 
ಉದಾಹರಣೆಗಳಿಂದ ನಾವು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳೋಣ. 


ನನ್ನ ಮನೆಯ ಮುಂದೆ ನಿಂತಿರುವ ಭಿಕ್ಷುಕನು, “ಸ್ವಾಮೀ, ಭಿಕ್ಷೆ ಕೊಡಿ, 
ಸ್ವಾಮೀ, ಭಿಕ್ಷೆ ಕೊಡಿ” ಎಂದು ಕೂಗುತ್ತಾನೆ. ಅವನ ಒಂದೇಸಮನಾದ ಕೋರಿಕೆಯಿಂದ 
ಸಿಟ್ಟಿಗೆದ್ದು ಅವನನ್ನು ತೊಲಗಿಸುವ ಉದ್ದೇಶದಿ೦ದ ಅವನ ಕಡೆ ಒಂದು ನಾಣ್ಯವನ್ನು 
ಎಸೆಯುತ್ತೇನೆ. ಆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ನನ್ನ ಮನಸ್ಸು ಕೋಪ ಮತ್ತು ಕಿರಿಕಿರಿಯಿಂದ 
ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ. 


ಕೆಲವರು ಯಾವುದೋ ಶಾಲೆ ಅಥವಾ ಆಸ್ಪತ್ರೆಗಾಗಿ ವಂತಿಗೆ ಸಂಗ್ರಹಿಸಲು 
ನನ್ನ ಅಂಗಡಿಗೆ ಬಂದಿದ್ದಾರೆ. ಅವರನ್ನು ನೋಡಿದ ತಕ್ಷಣ ನನ್ನ ಕೋಪ ನೆತ್ತಿಗೇರುತ್ತದೆ. 
“ಯಾವಾಗಲೂ ವಂತಿಗೆ, ವಂತಿಗೆ ಎಂದು ಎಲ್ಲರೂ ಕೇಳುತ್ತಾರೆ ಎಂದು ಗೊಣಗುತ್ತಾ, 
ಎಲೈ ಕರಣಿಕನೆ, ಅವರಿಗೆ ಐದು ರೂಪಾಯಿ ಕೊಟ್ಟು ತೊಲಗಿಸು” ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತೇನೆ. 
ಅವರಿಗೆ ಹಣ ಕೊಡುವಾಗ, ನನ್ನ ಮನಸ್ಸು ಈ ಅನಪೇಕ್ಷಿತ ವಂತಿಗೆ ಕೇಳುವವರ 
ಬಗ್ಗೆ ಅಸಮಾಧಾನದಿಂದ ತುಂಬಿತ್ತು 


ಯಾರೋ ಮಂತ್ರಿ ಅಥವಾ ರಾಜಕೀಯ ಮುಖಂಡ ಯಾವುದೋ ಒಂದು 
ಉದ್ದೇಶಕ್ಕೆ ದಾನ ಕೊಡುವಂತೆ ನನಗೆ ಆದೇಶಿಸುತ್ತಾನೆ. ಅದರಲ್ಲಿ ನನಗೆ ಎಳ್ಳಷ್ಟೂ 
ಆಸಕ್ತಿಯಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಕೊಡುವುದಿಲ್ಲ ಎಂದು ಹೇಳಲು ನನಗೆ ಭಯ. ಆದ್ದರಿಂದ 
ಭಯದಿಂದ ದಾನ ಕೊಡುತ್ತೇನೆ. 

ನನ್ನ ಧಮ್ಮ-ಗುರು (ಕಲ್ಯಾಣ ಮಿತ್ರ) ಯಾವುದೋ ಯೋಜನೆಗೆ ದಾನ 
ನೀಡುವಂತೆ ನನಗೆ ಸಂದೇಶ ಕಳುಹಿಸಿದ್ದಾರೆ. ನನಗೆ ದಾನ ಕೊಡುವ ಇಚ್ಛೆಯಿಲ್ಲ. 
ಆದರೆ ಅವರಿಗೆ ಮನ್ನಣೆ ನೀಡಲು ಮತ್ತು ಅಧೈರ್ಯದಿಂದ ದಾನ ಕೊಡುತ್ತೇನೆ. 


ನನ್ನ ಜನಾ೦ಗದಲ್ಲಿ ಯಾವುದೋ ಕೆಲಸಕ್ಕೆ ಎಲ್ಲರೂ ದಾನ ನೀಡಿದ್ದಾರೆ. ಆ 
ಕೆಲಸಕ್ಕೆ ಯಾವುದೇ ದಾನ ನೀಡಲು ನನಗೆ ಕಿಂಚಿತ್ತೂ ಇಷ್ಟವಿಲ್ಲ. ಆದರೆ, ನಾನು ದಾನ 
ಕೊಡದಿದ್ದರೆ, ಇತರರು ನನ್ನನ್ನು ಹೀಯಾಳಿಸುತ್ತಾರೆ. ನನ್ನ ಮರ್ಯಾದೆ ಉಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
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ನಾನು ದಾನ ಕೊಡುತ್ತೇನೆ. 


ನನ್ನ ಪ್ರತಿಸ್ಪರ್ಧಿಯು ಹೆಚ್ಚು ದಾನ ಕೊಟ್ಟು ಹೆಸರುವಾಸಿಯಾಗಿದ್ದಾನೆ. 
ಅಹಂಕಾರದಿಂದ ನಾನು ಅವನಿಗಿಂತಲೂ ಹೆಚ್ಚು ದಾನ ಕೊಡುತ್ತೇನೆ. 


ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ನಾನು ಕೋಪ, ಅಸಮಾಧಾನ, ಕಿರಿಕಿರಿ ಭಯ, ಮನ್ನಣೆ, 
ಅಧೈರ್ಯ, ಪೈಪೋಟಿ, ಹೊಟ್ಟೆಕಿಚ್ಚು, ಶತ್ರುತ್ವ, ಹೆಮ್ಮೆ ಮತ್ತು ಅಹಂಕಾರದ 33 
ಸಂಕಲ್ಪದಿಂದ ದಾನ ಕೊಡುತ್ತೇನೆ. ಆ Aa ಕೊಟ್ಟಾದ ಮೇಲೆ, ಅದನ್ನು 
ಜ್ಞಾಪಿಸಿಕೊ೦ಡಾಗಲೆಲ್ಲ ಪಶ್ಚಾತ್ತಾಪ ಪಟ್ಟುಕೊಂಡು ನನ್ನ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಮಲಿನಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇನೆ. 


ಒಳ್ಳೆಯ ಧಮ್ಮ ಸಂಕಲ್ಲದಿಂದ ಮಾಡಿದ ಎಲ್ಲಾ ಕ್ರಿಯೆಗಳು ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ. 
ಕೆಟ್ಟ ಸಂಕಲ್ಪದಿಂದ ಮಾಡಿದ ಎಲ್ಲಾ ಕ್ರಿಯೆಗಳು ನಿಷ್ಪಯೋಜಕ. ಆದ್ದರಿ೦ದ, ದಾನವನ್ನು 
ಯಾವಾಗಲೂ ಒಳ್ಳೆಯ ಸಂಕಲ್ಪದಿಂದ ಕೊಡಬೇಕು. ಒಳ್ಳೆಯ ಸಂಕಲ್ಪದಿಂದ ಚ 
ಕೊಟ್ಟಾಗ, ಮನಸ್ಸು ತ್ಯಾಗ ಭಾವನೆಯಿಂದ ತುಂಬುತ್ತದೆ. ಇತರರಿಗೆ ಆದ. ಲಾಭ ಮತ್ತು 
ಸಂತೋಷದಿಂದಾಗಿ ಅದು ಆನಂದದಿಂದ ತುಂಬುತ್ತದೆ. ದಾನ ಕೊಡುವುದಕ್ಕೆ ಮೊದಲು, 
ದಾನ ಕೊಡುವಾಗ, ದಾನ ಕೊಟ್ಟ ನಂತರ ಮನಸ್ಸು ಸಂತೃಪ್ತಿಯಿಂದ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ. 


“ನಾನು ದಾನ ಕೊಡಲೇಬೇಕು. ನನ್ನ ದಾನದಿಂದ ಇತರರು ಪ್ರಯೋಜನ 
ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಸಂತೋಷ ಹೊಂದುತ್ತಾರೆ” ಎಂಬ ಸಂತೋಷದಾಯಕ 
ಆಲೋಚನೆಗಳು ದಾನ ಕೊಡುವುದಕ್ಕೆ ಮೊದಲು ನನ್ನ ಮನಸಿನಲ್ಲಿ ಬರುತ್ತವೆ. ದಾನ 
ಕೊಡುವಾಗಲೂ ಸಹ “ನಾನು ದಾನ ಕೊಡುತ್ತಿದ್ದೇನೆ, ನಾನು ಗೃಹಸ್ಥನ ಕರ್ತವ್ಯವನ್ನು 
ಪೂರೈಸುತ್ತಿದ್ದೇನೆ, ದಾನ ಪಡೆದವರು ಈ ದಾನದಿಂದ ಪ್ರಯೋಜನ ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ 
ಮತ್ತು ಸಂತೋಷ ಹೊಂದುತ್ತಾರೆ” ಎಂಬ ಸಂತೋಷದಾಯಕ ಆಲೋಚನೆಗಳಿಂದ 
ನನ್ನ ಮನಸ್ಸು ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ. 

ದಾನ ನೀಡಿದ ನಂತರವೂ ನನ್ನ ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತೆ ಮತ್ತೆ ಮಂಗಳಕರ ಭಾವನೆಗಳಿಂದ 
ತುಂಬುತ್ತದೆ. “ನಾನು ಆಹಾರವನ್ನು ಅಥವಾ ಬಟ್ಟೆಗಳನ್ನು ಅಥವಾ ಔಷಧಿಯನ್ನು 
ದಾನ ಕೊಟ್ಟಿದ್ದೇನೆ. ಅದರಿಂದ ದಾನ ಪಡೆದವರು ಆರೋಗ್ಯವಂತರಾಗುತ್ತಾರೆ, 
ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ ಮತ್ತು ದೈಹಿಕವಾಗಿ ಬಲಿಷ್ಠರಾಗುತ್ತಾರೆ. ಶೀಲ, ಸಮಾಧಿ, ಮತ್ತು 
ಪನ್ಯಾವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಾ ತಮ್ಮ ಕ್ಷೇಮವನ್ನು ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು 
ಇತರರ ಕ್ಷೇಮಕ್ಕೂ ಕಾರಣರಾಗುತ್ತಾರೆ. ಈ ಕುಟೀರವನ್ನು ನಾನು ದಾನವಾಗಿ ಕೊಟ್ಟಿದ್ದೇನೆ. 
ಅದರಲ್ಲಿ” ವಾಸಿಸುತ್ತಾ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನು ಶೀಲ, ಸಮಾಧಿ, ಪನ್ಯಾವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡುತ್ತಾನೆ. ಆನಾಪಾನ ಮತ್ತು ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಾ ಅವನು. ನಿಬ್ದಾಣದ 
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ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸುಖವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ಬಹುಜನರ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು 
ಸುಖಕ್ಕೂ ಕಾರಣನಾಗುತ್ತಾನೆ.” 


ನನ್ನ ದಾನವನ್ನು ಸ್ವೀಕರಿಸಿದವರು ಸಂಪೂರ್ಣ ಮುಕ್ತಿ ಪಡೆದ ಅರಹಂತರಾಗಿರಲಿ 
ಅಥವಾ ಅರಹ೦ತರ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಅನುಸರಿಸುತ್ತಿರುವ ಯಾವುದೇ ಸದ್ಗುಣ ಸಂತ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗಿರಲಿ, ನನ್ನ ಮನಸ್ಸು ಅಪರಿಮಿತವಾದ ಆನಂದದಿಂದ ತುಂಬುತ್ತದೆ. “ನನ್ನ 
ದಾನದಿಂದ ಅಂತಹ ಸಂತ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಕೆಲಕಾಲ ಆರೋಗ್ಯವಂತನಾಗಿ, 
ದೃಢಕಾಯನಾಗಿರುತ್ತಾನೆ. ಅವರಿಂದ ಬಹಳ ಜನ ಸಂತೋಷವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ. 
ನನ್ನ ದಾನವನ್ನು ಸ್ವೀಕರಿಸಿ ನನ್ನ ಮೇಲೆ ಅಪಾರವಾದ ಕರುಣೆ ತೋರಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಇದು 
ನನ್ನ ಸುಕೃತ.” 

ಪುಬ್ಬೇವ ದಾನಾ ಸುಮನೊ, ದದಮ್‌ ಚಿತ್ತಮ್‌ ಪಸಾದಯೇ; 

ದತ್ತಾ ಅತ್ತಮನೊ ಹೋತಿ, ಏಸಾ ಯನ್ಯಾಸ್ಥ ಸಂಪದಾ. 

ಅಂದರೆ, ದಾನ ಕೊಡುವ ಮೊದಲು, ದಾನ ಕೊಡುವಾಗ, ದಾನ ಕೊಟ್ಟ 
ಮೇಲೆ, ದಾನಿಯು ಸಂತೋಷದಿಂದ ಇದ್ದಾನೆ. ಒಳ್ಳೆಯ ಸಂಕಲ್ಲದಿಂದ ನೀಡಿದ 
ದಾನದ ಸಂತೋಷ ಅಷ್ಟೊಂದು ಅಪಾರವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 

ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ, ದಾನ ನೀಡುವ ಮೊದಲು, ದಾನ ನೀಡುವಾಗ, ಮತ್ತು 
ದಾನ ನೀಡಿದ ನಂತರ ದಾನಿಯು ತನ್ನ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಪರಿಶುದ್ಧ ತೃಪ್ತಿಯಿಂದ ತುಂಬುತ್ತಾನೆ. 


kkk 


ದಾನದ ಗುಣಗಳು 
(ಸೆಪ್ಟಂಬರ್‌ 15, 2008ರ ಇಂಗ್ಲೀಷಿನ DVIS ವಾರ್ತಾಪತ್ರದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟವಾಗಿದ್ದ 
ಲೇಖನದ ಕನ್ನಡ ಅನುವಾದ) 
ನಾವು ನಾಲ್ಕು ಬ್ರಹ್ಮವಿಹಾರಗಳನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡೋಣ ಮತ್ತು 
ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳೋಣ. (ಬ್ರಹ್ಮವಿಹಾರ ಎಂದರೆ, ಬ್ರಹ್ಮನ ಸ್ವಭಾವ. ಆದ್ದರಿಂದ ಅದು 
ಮನಸ್ಸಿನ ಸರ್ವೋನ್ನತ ಅಥವಾ ದೈವೀ ಸ್ಥಿತಿ. ಇದರಲ್ಲಿ ನಾಲ್ಕು ಪರಿಶುದ್ಧ ಗುಣಗಳು 
ಇರುತ್ತವೆ): 
* ಅನಂತ ಮೈತ್ರಿಯ ಬ್ರಹ್ಮವಿಹಾರ, 
* ಅನಂತ ಕರುಣೆಯ ಬ್ರಹ್ಮವಿಹಾರ, 
* ಅನಂತ ಸಹಾನುಭೂತಿಯಿಂದ (ಮುದಿತದಿಂದ) ತುಂಬಿದ ಸಂತೋಷದ 
ಬ್ರಹ್ಮವಿಹಾರ, 
*.. ಅನಂತ ಸಮತೆಯ ಬ್ರಹ್ಮವಿಹಾರ. 
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ನಾಲ್ಕು ಬ್ರಹ್ಮವಿಹಾರಗಳನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು ಮತ್ತು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಒಂದು ಸರಳವಾದ ಮಾರ್ಗವಿದೆ. ಈ ಹಿಂದೆ, ಈಗ, ಮತ್ತು ಮುಂದೆ ಪರಿಶುದ್ಧವಾದ 
ಮತ್ತು ಮೂರು ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಪರಿಶುದ್ಧವಾದ ದಾನ ಕೊಡುವುದು. ಇದೇ ಆ ಮಾರ್ಗ. 


ಹಿಂದೆ, ಈಗ, ಮತ್ತು ಮುಂದೆ ಹೇಗೆ ದಾನ ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗಿರುತ್ತದೆ? ದಾನ 
ಕೊಡುವ ಮೊದಲು, ದಾನ ಕೊಡುವಾಗ, ಮತ್ತು ದಾನ ಕೊಟ್ಟ ನಂತರ ದಾನಿಯ 
ಮನಸ್ಸು ಸಂತೋಷ ಮತ್ತು ಮಹದಾನಂದದಿಂದ ಉಕ್ಕಿ ಹರಿಯುತ್ತದೆ. ಆಗ ದಾನ, 
ಹಿ೦ದೆ, ಈಗ, ಮತ್ತು ಮುಂದೆ ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗುತ್ತದೆ. ದಾನ ಹೇಗೆ ಮೂರು ರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗಿರುತ್ತದೆ? 

ದಾನಿಯ ಮನಸ್ಸು ಉಪಕಾರ ಬುದ್ಧಿಯಿಂದ ತುಂಬಿದ್ದಾಗ; ದಾನ ಪಡೆದವನು 
ಪರಿಶುದ್ಧ ಶೀಲದ ಜೀವನ ನಡೆಸುತ್ತಿದ್ದಾಗ; ಮತ್ತು ದಾನವನ್ನು, ಮೌಲ್ಯ ಮತ್ತು ಮೊತ್ತ 
ಏನೇ ಇರಲಿ, ಸ್ವಂತ ಶ್ರಮದಿ೦ದ, ಪ್ರಾಮಾಣಿಕವಾಗಿ, ಸರಿಯಾದ ಜೀವನ ಕ್ರಮದಿಂದ 
ಗಳಿಸಿದ್ದರೆ, ಆಗ ದಾನವು ಮೂರು ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


ಹಿಂದೆ, ಈಗ, ಮತ್ತು ಮುಂದೆ ಪರಿಶುದ್ಧವಾದ ದಾನ, ಮತ್ತು ಮೂರು 
ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಪರಿಶುದ್ಧವಾದ ದಾನ ಬಹಳ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ. 


ಅ೦ತಹ ದಾನ ನಾಲ್ಕು ಬ್ರಹ್ಮವಿಹಾರಗಳನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ ಹೇಗೆ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ? ವಸ್ತು ಅಥವಾ ಸ್ಥಳ ಅಥವಾ ಸೌಲಭ್ಯವನ್ನು ದಾನ ಕೊಟ್ಟಾಗ ಅದು 
ಯಾವುದೇ ನಿರ್ದಿಷ್ಠ ವ್ಯಕ್ತಿಗಾಗಿ ಆಗಿರದೆ ಎಲ್ಲಾ ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಗಳ ಪ್ರಯೋಜನಕ್ಕೆ 
ಮತ್ತು ಕಲ್ಯಾಣಕ್ಕಾಗಿದ್ದರೆ, ಆ ದಾನ ನಾಲ್ಕು ಬ್ರಹ್ಮವಿಹಾರಗಳನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


“ನನ್ನ ದಾನದಿ೦ದ ಲೆಕ್ಕವಿಲ್ಲದಷ್ಟು ಜನಗಳು ಈ ಅದ್ಭುತವಾದ ಧಮ್ಮವನ್ನು 
ಪಡೆದು ಸಂತೋಷವನ್ನು ಗಳಿಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ ಅಥವಾ ಗಳಿಸುವರು” ಎ೦ದು ಯೋಚಿಸಿದಾಗ 
ದಾನಿಯ ಮನಸ್ಸು ಅನಂತ ಮೈತ್ರಿಯಿಂದ ತುಂಬುತ್ತದೆ. 

“ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಬಹಳ ಜನರು ದುಃಖ ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ, ಈ ದಾನದಿಂದ 
ಅವರು ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರುವ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಕಂಡುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ, ಧಮ್ಮದ 
ಪ್ರಯೋಜನ ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಸಂತೃಪ್ತಿಯನ್ನು ಕಂಡುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ” ಎಂದು 
ದಾನಿಯು ಯೋಚಿಸಿದಾಗ ಅವನ ಮನಸ್ಸು ಅನಂತ ಕರುಣೆಯಿಂದ ತುಂಬುತ್ತದೆ. 

“tol ನನ್ನ ದಾನದ ಕಾರಣದಿ೦ದ ಎಷ್ಟೊಂದು ಜನರು ಧಮ್ಮದ ಸಾಧನೆ 
ಮಾಡುತ್ತಾ ಸಂತೋಷ ಮತ್ತು ಸಂತೃಪ್ತಿಯನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಿದ್ದಾರೆ” ಎಂದು ಯೋಚಿಸುವಾಗ 
ದಾನಿಯ ಮನಸ್ಸು ಅನಂತ ಸಹಾನುಭೂತಿಯಿಂದ ತುಂಬುತ್ತದೆ. 
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“ಯಾರಾದರೂ ನನ್ನ ದಾನವನ್ನು ಹೊಗಳಲಿ ಅಥವಾ ತೆಗಳಲಿ, ಆ ದಾನದಿಂದ 
ನನಗೆ ಯಶಸ್ಸು ಅಥವಾ ಸೋಲು ಸಿಗಲಿ, ಅದು ನನಗೆ ಮುಖ್ಯವಲ್ಲ. ನನ್ನ ದಾನ 
ನನ್ನ ಪ್ರಶಂಸೆ ಅಥವಾ ಯಶಸ್ಸು ಅಥವಾ ಸೋಲಿಗಾಗಿ ಅಲ್ಲ. ಪರಿಶುದ್ಧ ಸಂಕಲ್ಪದಿಂದ 
ಕೊಟ್ಟ ಈ ದಾನ ಇತರರ ಪ್ರಯೋಜನಕ್ಕಾಗಿ ಮಾತ್ರ” Now ಆಲೋಚನೆಯಿಂದ 
ತುಂಬುತ್ತದೆ. 


ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಗಳೇ। ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಪರಿಶುದ್ಧ ದಾನ ಕೊಡುವುದರಿಂದ 
ನಾಲ್ಕು ಬ್ರಹ್ಮವಿಹಾರಗಳು ಬೆಳೆಯುತ್ತವೆ. 


ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಗಳೇ! ಬ್ರಹ್ಮವಿಹಾರವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕು ಮತ್ತು 
ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಬ್ರಹ್ಮವಿಹಾರದ ಅಭ್ಯಾಸ ನಮಗೆ ತು೦ಬಾ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ. 


ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರೊಂದಿಗೆ ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು 


(“ಫಾರ್‌ ದ ಬೆನಿಫಿಟ್‌ ಆಫ್‌ ಮೆನಿ” ಇಂಗ್ಲೀಷ್‌ ಪುಸ್ತಕದಿಂದ ಆಯ್ಕೆ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಅನುವಾದಿಸಿದ್ದು) 


ಪಶ್ನೆ: ಭಾವನೆ ಮತ್ತು ಸಂವೇದನೆ ಎರಡೂ ಒಂದೇ ಎಂದು ತಾವು ಹೇಳುತ್ತೀರಾ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ : ಅವು ಒಂದೇ ನಾಣ್ಯದ ಎರಡು ಮುಖಗಳು. ಭಾವನೆ 
ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ್ದು ಮತ್ತು ಸಂವೇದನೆ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ್ದು, ಆದರೆ 
ಎರಡೂ ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಸಂಬಂಧ ಹೊಂದಿವೆ. ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಮನಸಿನಲ್ಲಿ ಏನು 
ಬರುತ್ತದೋ ಅದು ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಜೊತೆಗೇ ಬರುತ್ತದೆ. ಇದು ಪ್ರಕೃತಿಯ 
ನಿಯಮವಾಗಿದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಒಂದೊಂದೇ ಸಂಖಾರಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲನೆ ಮಾಡಲು ಮುಂದಿನ 
ಎಲ್ಲಾ ಸಮಯವನ್ನು ಅದು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬಹುದೇನೋ ಎಂದು ನನಗನಿಸುತ್ತದೆ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ : ಒಂದು ಕ್ಷಣದ ಸಮತೆಯ, ಹಿಂದಿನ ಒಂದು ಸಂಖಾರವನ್ನು 
ಮಾತ್ರ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿದರೆ ಅದು ಆ ರೀತಿ ಆಗಬಹುದು. ಅದರೆ ವಾಸ್ತವವಾಗಿ 
ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅರಿವು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಮನಸಿನ ಅತ್ಯಂತ ಆಳಕ್ಕೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಹೋಗುತ್ತದೆ 
ಮತ್ತು ಆಳದಲ್ಲಿ ಸಂಖಾರಗಳ ಬೇರುಗಳನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಲು ನಿಮಗೆ ಅನುವು ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ನಿಮ್ಮ ಅರಿವು ಮತ್ತು ಸಮತೆ ಬಲಯುತವಾಗಿದ್ದರೆ, ಬಹಳ ಕಡಿಮೆ 
ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಸಂಖಾರಗಳ ಸಂಕೀರ್ಣವನ್ನು ನೀವು ಅಳಿಸಿ ಹಾಕಬಹುದು. 


ಪ್ರಶ್ನೆ : ಇತರ ಧಮ್ಮ ಸೇವಕರೊಡನೆ ಬರುವ ತಿಕ್ಕಾಟಗಳನ್ನು ಒಬ್ಬ ಧಮ್ಮ 
ಸೇವಕನು ಪರಿಹರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಹೇಗೆ? 
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ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಧಮ್ಮದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ! ತಿಕ್ಕಾಟವಿದ್ದರೆ ನೀವು ಜಗಳ ಮಾಡುತ್ತೀರಿ 
ಮತ್ತು ಧಮ್ಮ ಕೇಂದ್ರದಲ್ಲಿ ನಕಾರಾತ್ಮಕ ವಾತಾವರಣವನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸುತ್ತೀರಿ. ಇದು 
ಕೆಟ್ಟದ್ದು. ಧಮ್ಮ ಸೇವಕರ ಮಧ್ಯೆ ಭಿನ್ನಾಭಿಪ್ರಾಯಗಳಿದ್ದರೆ ಪರಸ್ಪರ ಮೈತ್ರಿಯಿಂದ 
ಪರಿಹರಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ: ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ಜಗಳ ಮಾಡಬೇಡಿ. ನೀವು ಪರಿಹರಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಸಾಧ್ಯವಾಗದಿದ್ದರೆ ನಿಮ್ಮ ಹಿರಿಯರ ಬಳಿಗೆ ಹೋಗಿ (ಆ ಸ೦ದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಯಾರಿರುತ್ತಾರೋ 
ಅವರು). ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಅವರ ಬಳಿ ಚರ್ಚಿಸಿ. ಅವರು ನಿಮಗೆ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ 
ನೀಡುತ್ತಾರೆ. ಧಮ್ಮ ಕೇ೦ದ್ರದಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುತ್ತಾ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುವುದು 
ಕೆಟ್ಟದ್ದು. ನಿಮ್ಮ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ನೀವು ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿದರೆ, ಅದು 
ಹಾನಿಕಾರಕ. ಆದರೆ ಆ ಹಾನಿ ನಿಮ್ಮ ಕುಟುಂಬದ ಸದಸ್ಯರಿಗೆ ಸೀಮಿತವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಮೈತ್ರಿಯ ತರಂಗಗಳು ಕೇಂದದಲ್ಲಿ ಧನಾತ್ಮಕ ವಾತಾವರಣವನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸುತ್ತವೆ. ನೀವು 
ಅದನ್ನು ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯಿಂದ ಮಲಿನಗೊಳಿಸಿದರೆ ಧಮ್ಮದ ಲಾಭ ಪಡೆಯಲು ಬರುವ 
ನೂರಾರು ಜನರಿಗೆ ನೀವು ಹಾನಿ ಮಾಡುತ್ತೀರಿ. ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ ಬರುತ್ತಿರುವುದು 
ಕಂಡು ಬಂದರೆ, ಸ್ಪಲ್ಪ ಹೊತ್ತು ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಪಡೆಯಿರಿ. ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಿ, ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯಿಂದ 
ಹೊರಬನ್ನಿ, ನಂತರ ಪುನಃ ಸೇವೆ ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ. (ಪುಟ-159) 


ಸೇ ಜೇ OK 


174 ಏಷಶ್ಯನ ( ವಾರ್ತ, ಸ೦ಪುಟ-11, ಸಂಚಿಕೆ-9 10 ಜನವರಿ 2016 


ಸ್ವ-ಗಮನಿಸುವಿಕೆ ಮತ್ತ ಸ್ವ-ಸುಧಾರಣೆ 
ಆಚಾರ್ಯ ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕ (1924-2013) 


(ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರು ಉತ್ತರ ಅಮೆರಿಕಾದ ಪ್ರವಾಸದಲ್ಲಿದ್ದಾಗ ವಾಷಿಂಗ್ಟನ್‌ನ 
ಸಿಯಾಟಲ್‌ನಲ್ಲಿರುವ ಉತ್ತರ ಪುನರ್ವಸತಿ ಸೌಲಭ್ಯಕ್ಕೆ ಆಗಮಿಸಿದ್ದರು. ಅವರು 
ಮೆತ್ತಾ ದಿನದಂದು ಶಿಬಿರಾರ್ಥಿಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ಇತರರನ್ನು ಭೇಟಿ ಮಾಡಿ ನಂತರ 
ಅಲ್ಲಿ ನಡೆದ ಪುರುಷರ ಈ ಕೊನೆಯ ಶಿಬಿರದ ಸಲುವಾಗಿ ಸೇರಿದ್ದ ಸಭೆಯನ್ನುದ್ದೇಶಿಸಿ 
ಹನ್ನೊಂದನೆ ದಿನ ಮಾಡಿದ ಭಾಷಣವನ್ನು ಸಂಪಾದಿಸಿ ಮೇ, 2003ರ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ 
ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತಾ ಪತ್ರದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟಿಸಲಾಗಿತ್ತು. ಇದು ಅದರ ಕನ್ನಡಾನುವಾದ.) 


ಸ್ನೇಹಿತರೆ, ಈ ಬೆಳಗ್ಗೆ ನಿಮ್ಮೆಲ್ಲರೊಂದಿಗೆ ಇಲ್ಲಿರಲು ನನಗೆ ತುಂಬಾ 
ಆನಂದವಾಗಿದೆ. ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕಲಿಯಲು ನೀವೆಲ್ಲ ಒಳ್ಳಯ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡಿದ್ದೀರಿ 
ಮತ್ತು ಒಳ್ಳೆಯ ಫಲಿತಾ೦ಶಗಳನ್ನು ಪಡೆದಿದ್ದೀರಿ. ಒಬ್ಬ ಅನುಭವಸ್ಥ ಮಾರ್ಗದರ್ಶಕರ 
ಅಡಿಯಲ್ಲಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಾ ನೀವು ಈ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಕಲಿತಿದ್ದೀರಿ. ಹತ್ತು ದಿನಗಳ 
ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸುವುದು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯವಾದರೂ ಅದು ಸಾಕಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
ಈಗ ನೀವು ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸಬೇಕು ಮತ್ತು ನಿಮ್ಮ ದಿನನಿತ್ಯದ ಜೀವನದಲ್ಲಿ 
ಅದನ್ನು ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅದನ್ನು ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಬಹಳ 
ಮುಖ್ಯ. ಯಾರೂ ನಿಮ್ಮನ್ನು ಸರಿಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ನಿಮ್ಮನ್ನು ನೀವು 
ಸರಿಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ನಿಮ್ಮನ್ನು ನೀವು ಸರಿಪಡಿಸಿಕೊಳುತ್ತಾ ಇರಿ. 

ನಿಮಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಅದ್ಭುತವಾದ ಇಬ್ಬರು ಸ್ನೇಹಿತರು ನಿಮಗಿದ್ದಾರೆ. 
ಒಬ್ಬ ಸ್ನೇಹಿತ ನಿಮ್ಮ ಉಸಿರಾಟ ಮತ್ತು ಇನ್ನೊಬ್ಬ ಸ್ನೇಹಿತ ನಿಮ್ಮ ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳು. 
ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ನೀವು ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಸ್ಥಾಪಿತಗೊ೦ಡಂತೆ, ನಿಮ್ಮ ಜೀವನವಿಡೀ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಈ ಇಬ್ಬರು ಸ್ನೇಹಿತರಿರುತ್ತಾರೆ. ಯಾವುದೋ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯಿಂದ 
ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಸಮತೋಲನ ಕಳೆದುಕೊಂಡಾಗ ನಿಮ್ಮ ಉಸಿರು ಸಾಮಾನ್ಯ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು 
ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ನೀವು ಗಮನಿಸುವಿರಿ. ಅದು ಸ್ವಲ್ಪ ಗಡಸಾಗುತ್ತದೆ. ಸ್ವಲ್ಪ 
ವೇಗವಾಗುತ್ತದೆ. ಅದು ನಿಮಗೆ ಒಂದು ಎಚ್ಚರಿಕೆಯನ್ನು ಕೊಡುತ್ತಿರುತ್ತದೆ, “ನೋಡು, 
ನಿನ್ನ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಏನೋ ತಪ್ಪಾಗಿದೆ!” ಆಗ ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಹೆಚ್ಚು 
ಸಮತೋಲನಗೊಳಿಸಲು ಪುಯತ್ನಿಸುತ್ತೀರಿ. 
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ಎರಡನೆಯ ಒಳ್ಳೆಯ ಮಾರ್ಗದರ್ಶಕ ಮತ್ತು ಸ್ನೇಹಿತ ನಿಮ್ಮ ಸಂವೇದನೆಗಳು. 
ದೇಹದ ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಈ ಹತ್ತು ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ನೀವು ಕಲಿತಿದ್ದೀರಿ. ಯಾವುದೇ 
ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ನೀವು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ನಿಮಗೆ ಕಂಡು ಬ೦ದಾಗ, 
ನಿಮ್ಮ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯ ಮೊದಲ ಬಲಿ ನೀವೇ ಎಂಬುದು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಕೋಪ, 
ದ್ವೇಷ ದುರ್ಭಾವನೆ, ಹಗೆತನಗಳನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡ ತಕ್ಷಣ, ದೇಹದ ತುಂಬೆಲ್ಲಾ 
ಉರಿಯುವ ಸಂವೇದನೆಗಳಿರುವುದನ್ನು ಒಳ್ಳೆಯ ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧಕರಾಗಿರುವುದರಿಂದ 
ನೀವು ಗಮನಿಸುತ್ತೀರಿ. ಹೃದಯದ ಬಡಿತ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. WANS ಏಳುತ್ತದೆ. 
ದುಃಖ! “ನೋಡು, ನಾನೇ ನನ್ನನ್ನು ದುಃಖಿತನನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದೇನೆ.” 


ತಕ್ಷಣ ನೀವು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು, ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಸಮತೆಯಿ೦ದ ಗಮನಿಸಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೀರಿ. ಮನಸ್ಸಿನ ಪರಿಪೂರ್ಣ ಸಮತೋಲನವನ್ನು, ಮನಸ್ಸಿನ ಪರಿಪೂರ್ಣ 
ಸಮತೆಯನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ನೀವು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವಿರಿ, ಮತ್ತು ನೀವು 
ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯಿಂದ ಹೊರಬರುವುದನ್ನು ನೀವೇ ಕಂಡುಕೊಳ್ಳುವಿರಿ. ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು 
ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮ ಯಾವ ರೀತಿ 
ಇರುತ್ತದೆಂದರೆ, ಮನಸ್ಸು ಪರಿಶುದ್ಧವಾದಾಗ ಅದು ಪ್ರೀತಿ, ಕರುಣೆ, ಸದ್ಭಾವನೆ, 
ತಾಳ್ಗೆಗಳಿಂದ ತುಂಬುತ್ತದೆ. ಮನಸ್ಸಿನ ಪರಿಶುದ್ಧತೆಯನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಂಡಾಗ ಈ 
ಗುಣಗಳು ಬರುತ್ತವೆ. 


ಇನ್ನು ಮುಂದೆ ಯಾವುದೇ ಮಲಿನತೆಗಳು ಇರುವುದಿಲ್ಲ ಎಂಬ ಮಟ್ಟಕ್ಕೆ 
ನೀವು ಹತ್ತುದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಪರಿಪೂರ್ಣರಾಗುತ್ತೀರಿ ಎಂದಲ್ಲ. ಓ ಇಲ್ಲ! ಹಳೆಯ ಅಭ್ಯಾಸಗಳು 
ಇನ್ನೂ ಇವೆ, ಅವು ಬರುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ಈಗ ಅವುಗಳಿಂದ ಹೊರಬರುವುದಕ್ಕೆ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ನಿಮ್ಮ ಬಳಿ ಈ ಸಾಧನ ಇದೆ. ಅವುಗಳು ದ್ವಿಗುಣಗೊಳ್ಳಲು 
ಮತ್ತು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಸ್ವಾಧೀನಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಬಿಡಬೇಡಿ. ನಿಮ್ಮ ಅಂತರಾಳದಲ್ಲಿ ಏನಾಗುತ್ತಿದೆ 
ಎಂಬುದರ ಅರಿವು ನಿಮಗಿಲ್ಲದಿದ್ದಾಗ, ಹೊರಗಡೆ ಏನು ನಡೆಯುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಮಾತ್ರ ನೋಡುತ್ತೀರಿ. “ಯಾರೋ ಒಬ್ಬರು ನನಗೆ ಅವಮಾನ ಮಾಡಿದರು.” ಆ 
ಆಲೋಚನೆ “ಇಂಥವನು ನನಗೆ ಅವಮಾನ ಮಾಡಿದ, ಆದ್ದರಿಂದ ನಾನು ಕೋಪ 
ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದೇನೆ” ಎಂದು ಯೋಚಿಸುತ್ತೀರಿ. 

ಪ್ರತೀಕಾರ ಮಾಡಲು, ಸೇಡು ತೀರಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು, ಈ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಹಾನಿ ಮಾಡಲು, 
ನೀವು ಕೋಪ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. ಆ ಮುಖೇನ ನಿಮಗೆ ನೀವೇ ಹಾನಿ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ್ದೀರಿ ಎಂಬುದನ್ನು ನೀವು ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. 
ಮೊದಲು ನಿಮಗೆ ಹಾನಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳದೆ, ನೀವು ಯಾವ ವ್ಯಕ್ತಿಗೂ ಹಾನಿ ಮಾಡಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಯಾರಿಗೇ ಆದರೂ ಹಾನಿ ಮಾಡಲು ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಒಂದಲ್ಲ 
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ಒಂದು ಮಲಿನತೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲೇಬೇಕು. ಕೋಪ, ದ್ವೇಷ, ದುರ್ಭಾವನೆ, 
ಭಾವೋದ್ರೇಕ, ಭಯ, ಜ೦ಬ ಮುಂತಾದ ಮಲಿನತೆಯನ್ನು ಯಾವಾಗ ನೀವು ನಿಮ್ಮ 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರೊ, ಆಗ ನೀವು ದುಃಖಿತರಾಗುತ್ತೀರಿ. ನಿಮಗೆ 
ಹಾನಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ನೀವು ಬಯಸುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೂ, ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಲ್ಲಿ ಏನು 
ನಡೆಯುತ್ತಿದೆ ಎಂದು ತಿಳಿಯದೆ, ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ, ಕಲ್ಮಷದ ಮೇಲೆ ಕಲ್ಮಷ, ಮಲಿನತೆಯ 
ಮೇಲೆ ಮಲಿನತೆ, ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಕೋಪ, ದ್ವೇಷ, ಹೊಟ್ಟೆಕಿಚ್ಚು ಅಹಂಕಾರಗಳನ್ನು 
ನೀವು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ ಮತ್ತು ಆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ. ನೀವು ಪಡೆಯುವ 
ಸಂವೇದನೆಗಳು ಬಹಳ ದುಃಖ ಅನುಭವಿಸುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತವೆ. 


ಎಪಶ್ಯನ ಕಲಿಯುವುದಕ್ಕೆ ಮೊದಲು, ಒಂದು ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ, ಒ೦ದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ 
ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ನೀವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಿದ್ದಿರಿ. ಈಗ ಅಂತಹುದೇ ಪರಿಸ್ಥಿತಿ ಬಂದಿದೆ, ನಿಮ್ಮನ್ನು 
ನೀವೇ ಕೇಳಿಕೊಳ್ಳಿ, “ನಾನು ಮೊದಲಿನಂತೆಯೇ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇನೆಯೇ 
ಅಥವಾ ಚಾಕ್‌ ಧನಾತ್ಮಕ ಬದಲಾವಣೆ ನನ್ನ ನಡವಳಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಆಗಿದೆಯೇ?” 
ಈಗ ಸ್ವ-ಅರಿವಿನಿಂದ ಮತ್ತು ಸ್ತ ಸ್ವ-ಪರೀಕ್ಷೆಯಿಂದ ನೀವೇ ನಿಮ್ಮ ಧಣಿಗಳಾಗಿದ್ದೀರಿ. 
ಯಾರೂ ನಿಮ್ಮನ್ನು ಸರಿಮಾಡಲು ಸ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ, ನಿಮ್ಮನ್ನು ನೀವೇ ಸರಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ನಿಮಗೆ ನೀವೇ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ಕೊಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು, “ಓ, ನೋಡು, ನಾನು ಏನು 
ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇನೆ, ಅದು ಎಷ್ಟೊಂದು ಕೆಟ್ಟದ್ದು. ನನಗೆ ನಾನೇ ಹಾನಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದೇನೆ. 
ನನಗೆ ನಾನೇ ಹಾನಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳದ ಹೊರತು ನಾನು ಯಾರಿಗೂ ಹಾನಿ ಮಾಡಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ನಾನು ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡಾಗ ಎಷ್ಟೊಂದು 
ದುಃಖಿತನಾಗುತ್ತೇನೆ ಎಂದರೆ, ಈ ದುಃಖವನ್ನು ನಾನು ಇತರರ ಮೇಲೂ ಎರಚುತ್ತೇನೆ. 
ಆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ನನ್ನ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಯಾರೇ ಬ೦ದರೂ ದುಃಖಿತರಾಗುತ್ತಾರೆ. ಇಡೀ 
ವಾತಾವರಣವೆಲ್ಲಾ ಎಷ್ಟೊಂದು ಬಿಗುವಿನಿಂದ ಕೂಡಿರುತ್ತದೆ! ದುಃಖದಿಂದ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ! 
ನನ್ನ ಜೀವನ ಪರ್ಯಂತ ನನಗೆ ನಾನೇ ಹಾನಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇನೆ ಮತ್ತು ಇತರರಿಗೂ 
ಹಾನಿಮಾಡುತ್ತೇನೆ. ಇದು ಜೀವನದ ಸರಿಯಾದ ಮಾರ್ಗವಲ್ಲ. 


ಈ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಗಳಿಂದ ನಾನು ಮುಕ್ತನಾದಾಗ, ನನ್ನ ಮನಸ್ಸು 
ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಪ್ರೀತಿ, ಕರುಣೆ, ಸದ್ಭಾವನೆಯಿಂದ ತುಂಬುತ್ತದೆ. ನಾನು 
ಬಹಳ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇನೆ. ನನ್ನ ಸುತ್ತಮುತ್ತಲಿನ 
ವಾತಾವರಣವೆಲ್ಲ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯದ ತರಂಗಗಳಿಂದ ತುಂಬಿ ತುಳುಕುತ್ತದೆ. 
ಯಾರು ನನ್ನ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತಾರೋ, ಅವರು ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾರೆ. ಇದೇ ಜೀವನದ ಸರಿಯಾದ ಮಾರ್ಗ. 


ಈಗ ನೀವು ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಾಯಂಕಾಲ ಕಡ್ಡಾಯವಾಗಿ ಧ್ಯಾನ 


ಮಾಡಬೇಕು. ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ಶಾರೀರಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವುದನ್ನು ಕಲಿಯುತ್ತೀರಿ. 
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ಆದರೆ ಅದನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಆಗ ನಿಮಗೆ ಅದು ಏನೂ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಅದೇ ರೀತಿ ಈ ಸಾಧನ ಮಾರ್ಗ, ಮನಸ್ಸಿನ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮ. 
ಇದನ್ನು ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡದಿದ್ದರೆ ಅದರಿಂದ ನಿಮಗೆ ಯಾವ 
ಪ್ರಯೋಜನವೂ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ಈ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ನೀವು ಕಲಿತ ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧನವು ಬೆಲೆ ಕಟ್ಟಲಾಗದ ಅಮೂಲ್ಯ 
ರತ್ನ. ಅದು ನಿಮ್ಮ ಜೀವನ ಪರ್ಯಂತ ನಿಮಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಅದನ್ನು 
ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ ಮತ್ತು ಈ ದಾರಿಯಲ್ಲಿ ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತಿರಿ. ಯಾರು ಈ ಸಾಧನ 
ಮಾರ್ಗದ ಅನುಭವ ಪಡೆದುಕೊಂಡಿಲ್ಲವೋ ಅವರಿಗೆ ನನ್ನ ಸಲಹೆ ಎಂದರೆ, ನಿಮ್ಮ 
ಜೀವನದ ಹತ್ತು ದಿನಗಳನ್ನು ಇದಕ್ಕೆ ಕೊಡಿ. ಯಾರು ಜೈಲಿನಲ್ಲಿದ್ದಾರೋ ಅವರು 
ಮಾತ್ರ ಬಂಧಿಗಳೆಂದು ಊಹಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಡಿ. ಜೈಲಿನ ಗೋಡೆಗಳ ಹೊರಗಿರುವವರೂ 
ಬ೦ಧಿಗಳೇ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಅತ್ಯಂತ ಆಳದಲ್ಲಿ, ಮನಸ್ಸಿನ ಅಕುಶಲ ಅಭ್ಯಾಸ ಕ್ರಮದ 
ಬ೦ಧಿಯಾಗಿದ್ದಾರೆ. ಈ ಸೆರೆಮನೆಯಿಂದ ಹೊರಬನ್ನಿ, ಮಲಿನತೆಗಳಿಂದ ಹೊರ 
ಬನ್ನಿ! ಮತ್ತು ಜೀವನವನ್ನು ಆನಂದಿಸಿ! ನಿಮ್ಮ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ನೀವು GOP ಒಂದು 
ದೊಡ್ಡ ಬದಲಾವಣೆಯನ್ನು ಕಾಣುವಿರಿ. ನಾನು ತು೦ಬ ಶಾಂತಿಗಳಿಸಿದೆ, ಅದು ನನ್ನ 
ಜೀವನದ ಸಂಪೂರ್ಣ ಬದಲಾವಣೆ ಎಂಬುದನ್ನು ನನ್ನ ಅನುಭವದಿಂದ ಕಂಡುಕೊಂಡೆ. 
ನಾನು ನನ್ನ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು ಇತರರೊಡನೆ ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳಬಯಸಿದೆ. 
ಈಗ ಜಗತ್ತಿನಾದ್ಯಂತ ಸಾವಿರಾರು ಜನ ಅದರ ಪಾಲು ಪಡೆಯುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಅವರೆಲ್ಲರೂ 
ವಿಪಶ್ಯನ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದಾರೆ ಮತ್ತು ಅದೇ ಫಲಿತಾಂಶಗಳನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. 
ನೀವು ಬಹಳ ಶಾಂತಿಯಿಂದಿರಲು ಈ ಸಾಧನವು ನಿಮಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ಇದು ನಿಮಗೂ ಒಳ್ಳೆಯದು ಮತ್ತು ಇತರರಿಗೂ ಒಳ್ಳಯದು. 


ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರೊಂದಿಗೆ ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು 
ಅರಿವು ಮತ್ತು ಸಮತೆಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಿ 
(ಅಕ್ಟೋಬರ್‌ 2004ರ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ವಿಪಶ್ಶನ ವಾರ್ತಾಪತದಿ೦ದ ಅನುವಾದಿಸಿದ್ದು) 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಬಹಳ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಹಿತಕರವಾಗಿರುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ಅಹಿತಕರ- 
ವಾಗಿಯೂ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಇಂತಹ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ರಾಗವನ್ನಾಗಲಿ 
ಆಥವಾ ದ್ವೇಷವನ್ನಾಗಲಿ ಉ೦ಟುಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ಅಂತಹ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ನಾವು ಏಕೆ ಗಮನಿಸಬೇಕು? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಬಹಳ ಒಳ್ಳೆಯ ಪ್ರಶ್ನೆ! ಮೂರು ರೀತಿಯ ಸಂವೇದನೆಗಳಿವೆ: 
ಹಿತಕರ, ಅಹಿತಕರ ಮತ್ತು ತಟಸ್ಥ. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು ಹಿತಕರ ಸ೦ವೇದನೆಗಳ 
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ಬಗ್ಗೆ ರಾಗವನ್ನು ಮತ್ತು ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನಗಳ ಬಗ್ಗೆ ದ್ವೇಷವನ್ನು 
ಉ೦ಟುಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಹಾಗಾದರೆ, ಈ ತಟಸ್ಥ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಏನು? 
ತಟಸ್ಥ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನೂ ಏಕಾಗ್ರತೆಯಿ೦ದ ಗಮನಿಸಬೇಕು. ಆಗ ನೀವು ಅವುಗಳ 
ಅಶಾಶ್ವತ ಗುಣವನ್ನು, COBHR, ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. ಅವುಗಳ ಅಶಾಶ್ವತ 
ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ನೀವು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡಾಗ ನೀವು ಸತ್ಯದ ಜೊತೆ ಇರುತ್ತೀರಿ. 
ಮನಸ್ಸು ಎಷ್ಟೊಂದು ಸೂಕ್ಷ ವಾಗುತ್ತದೆಂದರೆ ನೀವು ರಾಗವನ್ನಾಗಲಿ, ದ್ವೇಷವನ್ನಾಗಲಿ 
ಅಥವಾ ಅಜ್ಜಾನವನ್ನಾಗಲಿ ಉತ್ಪತ್ತಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಈ ತಟಸ್ಥ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನೂ ಸಹ ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ ಮತ್ತು ಅವುಗಳ ಅಶಾಶ್ವತ ಸ್ಪಭಾವವನ್ನೂ 
ಸಹ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ವಿಪಶ್ಯನ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕಾದರೆ ಕೆಲವು ವೇಳೆ ನನ್ನ ಮನಸ್ಸು 
ಬಹಳ ಅಲೆದಾಡುತ್ತದೆ. ಆ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ನಾನು ಆನಾಪಾನದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬಹುದೇ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಹೌದು, ಖಂಡಿತವಾಗಿ ನೀವು ಆನಾಪಾನದ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಮನಸ್ಸು ಬಹಳ ಅಲೆದಾಡುತ್ತಿರುವಾಗ ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು 
ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ, ಯಾವಾಗ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ತುಂಬಾ 
ತಳಮಳಕ್ಕೊಳಗಾಗಿರುತ್ತದೋ ಅಥವಾ ಬಹಳ ಜಡವಾಗಿರುತ್ತದೋ ಮತ್ತು ಕೆಲಸ 
ಮಾಡಲು ಬಯಸುವುದಿಲ್ಲವೋ, ಈ ಎಲ್ಲಾ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ನೀವು ಆನಾಪಾನ 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು ಪಾರಂಭಿಸಬೇಕು. ಸ್ವಲ್ಪ ಹೊತ್ತು ಆನಾಪಾನದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿದ 
ಮೇಲೆ, ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಶಾಂತವಾದಾಗ ನೀವು ಪುನಃ ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಪ್ರಾರಂಭಮಾಡಿ. ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ತು೦ಬಾ ಚ೦ಚಲವಾಗಿದ್ದರೆ, ನೀವು ಸ್ವಲ್ಪ ಹೊತ್ತು 
ಆನಾಪಾನ ಮಾಡಬಹುದು. ನಂತರ ಆನಾಪಾನ ಮತ್ತು ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು 
ಜೊತೆಗೂಡಿಸಬಹುದು. ಒ೦ದು ಉಸಿರಿನ ಜೊತೆಗೆ ದೇಹದ ಒಂದು ಭಾಗದಲ್ಲಿ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಿ, ನಂತರದ ಉಸಿರಿನ ಜೊತೆ ಮುಂದಿನ ಭಾಗದಲ್ಲಿ 
ಸಂವೇದಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಿ. ಆಗ ಮನಸ್ಸು ಕಡಿಮೆ ಅಲೆದಾಡುತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ನೀವು 
ಅದಕ್ಕೆ ಎರಡು ಧ್ಯಾನದ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಕೊಟ್ಟಿದ್ದೀರಿ. 

ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಲ್ಲಿರುವ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ಅಳಿಸಿಹಾಕಲು, ಎಷ್ಟು ಸಾಧ್ಯವೋ 
ಅಷ್ಟು ವಿಪಶ್ಯನ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿ. ಆದರೆ ನೀವು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಲು 
ಸಾಧ್ಯವಾಗದಷ್ಟು ಮನಸ್ಸು ಅಸ್ಥಿರವಾಗಿದ್ದರೆ, ಆನಾಪಾನದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿ. ನಮ್ಮ 
ಶತ್ರುಗಳನ್ನು ದಮನ ಮಾಡಲು ನಾವು ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. ನಮ್ಮ 
ಆಯುಧಗಳನ್ನು ಚೂಪು ಮಾಡಿ ಈ ಶತ್ರುಗಳ ಜೊತೆ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗಿ 
ಹೋರಾಡಲು ಆನಾಪಾನ ನಮಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
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ಪ್ರಶ್ನೆ: ದೇಹದ ವಿವಿಧ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ನಾವ್ಯಾಕೆ ವಿವಿಧ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಪಡೆಯುತ್ತೇವೆ. 

ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಬರೀ ಒಂದೇ ಕಾರಣವಿಲ್ಲ. ಬಹಳ 
ಕಾರಣಗಳಿವೆ. ವಾಯುಗುಣ, ಯಾವುದೇ ಗಾಯ ಅಥವಾ ಕಾಯಿಲೆ, ಬಹಳ ಕಾಲ 
ಕುಳಿತಿರುವುದು, ನಾವು ಸೇವಿಸಿರುವ ಆಹಾರ ಅಥವಾ ಹಿಂದಿನ ಸಂಖಾರಗಳು 
ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿರಬಹುದು. ಕಾರಣ ಏನು ಎಂಬುದು ಮುಖ್ಯವಲ್ಲ. 
ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ಸಂವೇದನೆಯಾಗಿರಲಿ ನಾವು ಅದನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು 
ಸಮತೆಯಿಂದ ಇರುತ್ತೇವೆ. ಮನಸ್ಸಿನ ಮಲಿನತೆಗಳು ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿದ್ದರೂ 
ಸಹ ಎಷ್ಟೊಂದು ರೀತಿಯ ಮಲಿನತೆಗಳಿವೆ ಎಂದರೆ, ಯಾವ ಮಲಿನತೆ ಈ ಸಂವೇದನೆಗೆ 
ಕಾರಣವಾಯಿತು ಎಂದು ತಿಳಿಯುವುದು ಕಷ್ಟ ಆದ್ದರಿ೦ದ, ನೀವು ಈ ವಿವರಗಳಿಗೆ 
ಹೋಗಬಾರದು. 


ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಕೊಳೆಯ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛ ಮಾಡಬೇಕಿದ್ದರೆ, ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು 
ನೀರಿನಲ್ಲಿ ನೆನೆಸಿ, ಸೋಪನ್ನು ಹಚ್ಚಿ ತಿಕ್ಕುತ್ತೇವೆ. ಎಲ್ಲಿ, ಹೇಗೆ ಬಟ್ಟೆ ಕೊಳೆಯಾಯಿತು 
ಎಂದು ತಿಳಿಯುವ ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿಲ್ಲ. ಅದೇ ರೀತಿ ನಾವು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು 
ಕಲಿತಿದ್ದೇವೆ. ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ಸಂವೇದನೆ ಇರಲಿ, ಸಂವೇದನೆಗೆ ಏನೇ ಕಾರಣ 
ಇರಲಿ ನಾವು ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸಬೇಕು ಮತ್ತು ಅದರ ಅಶಾಶ್ವತ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲೆ ಪ್ರಭುತ್ವ ಸಾಧಿಸಿ 
(ನವೆಂಬರ್‌, 2004ರ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತಾಪತದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟಗೊಂಡ 
ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳ ಕನ್ನಡ ಅನುವಾದ) 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಾನು ಕೆಲವು ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತೇನೆ. ಆದರೆ 
ಬಹಳ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಗಳು ದೊರೆಯುವುದಿಲ್ಲ. 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಕೆಲವು ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಗಳು ನಿಮಗೆ ಅನುಭವಕ್ಕೆ 
ಬರದಿದ್ದರೆ ಚಿಂತಿಸುವ ಅಥವಾ ನಿರಾಶರಾಗುವ ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿಲ್ಲ. ಎಲ್ಲೆಲ್ಲಿ ನಿಮಗೆ 
ಸಂವೇದನೆಗಳು ಸಿಗುವುದಿಲ್ಲವೋ ಅಲ್ಲಿ ಒ೦ದು ನಿಮಿಷ ಅಥವಾ ಹೆಚ್ಚೆಂದರೆ ಎರಡು 
ನಿಮಿಷ ನಿಲ್ಲಿ. ಆ ನಂತರವೂ ನಿಮಗೆ ಸಂವೇದನೆ ಸಿಗದಿದ್ದರೆ, ಮತ್ತು ಅದು ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ 
ಮುಚ್ಚಿದ ಭಾಗವಾಗಿದ್ದರೆ, ಬಟ್ಟೆಯ ಸ್ಪರ್ಶವನ್ನು ಅರಿಯಿರಿ. ಅದು ತೆರೆದ ಭಾಗವಾಗಿದ್ದರೆ. 
ಗಾಳಿಯ ಸ್ಪರ್ಶವನ್ನು, ವಾತಾವರಣದ ಸ್ಪರ್ಶವನ್ನು ಅರಿಯಿರಿ. ಆ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ನೀವು 
ಏನನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವೋ ಅದನ್ನು ಕೇವಲ ಅರಿಯಿರಿ. 
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ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದನ್ನು ನೀವು ಮುಂದುವರಿಸಿದರೆ, ದೇಹದ 
ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೀರಿ. ಅಲ್ಲಿ ನಿರಾಶೆ ಇರಕೂಡದು, 


ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ, ಯಾವುದೇ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಅರಿಯಲು ನಿಮಗೆ ಸಾಧ್ಯವಾಗದಿದ್ದರೆ, 


Oey ದು 
“ಇಲ್ಲಿ ಸ್ಪಷ್ಟವಾದ ಸಂವೇದನೆ ಇಲ್ಲ. ಇದೂ ಸಹ ಅಶಾಶ್ವತ ಮತ್ತು ಅಸ್ತಿತ್ವ ಇಲ್ಲದ್ದು; 


ಇದೂ ಸಹ ಬದಲಾಗುತ್ತದೆ” ಎಂಬುದನ್ನು ಕೇವಲ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಿ. ಆಗ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು 
ಸಮತೆಯಲಿರುತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ : ಎಲ್ಲಾ ಸಮಯದಲ್ಲೂ ನಾವು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯಲು 
ಪಯತ್ನಿಸಬೇಕು ಎಂದು ನೀವು ಹೇಳಿದಿರಿ. ನಾವು ಮನೆಗೆ ಹೋದ ಮೇಲೆ ಏನು 
ಮಾಡಬೇಕು? ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಾಯಂಕಾಲದ ಧ್ಯಾನ ಅಲ್ಲದೆ, ನಾವು ಯಾವಾಗ 


ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಬಹುದು? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ನೀವು ಮನೆಗೆ ಹೋದ ಮೇಲೆ ದಿನವೆಲ್ಲಾ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವ 
ಅಗತ್ಯವಿಲ್ಲ. ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಚೂಪುಗೊಳಿಸುವುದಕ್ಕಾಗಿ ಸತತವಾಗಿ ಅರಿವನ್ನು 
ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ಕಲಿಯುತ್ತೇವೆ. ಮನೆಯಲ್ಲಿ, ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಾಯಂಕಾಲ ನೀವು 
ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದು ಅಗತ್ಯ 


ಕೆಲಸ ಮಾಡುವಾಗ ನಿಮ್ಮ ಗಮನವೆಲ್ಲಾ ಕೆಲಸದ ಮೇಲಿರಬೇಕು. ಆಗ ನೀವು 
ಅದನ್ನು ಯಶಸ್ವಿಯಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತೀರಿ. ಆದರೂ, ನಿಮಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಬಿಡುವಿನ ಸಮಯವಿದ್ದರೆ, 
ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಬಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಆಥವಾ ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಅರಿಯಲು 
ಪಯತ್ನಿಸಿ. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ನೀವು ಸಮಯವನ್ನು ಸದುಪಯೋಗ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಕೆಲವು ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು ವಿಪಶ್ಯನದಿ೦ದ ಪಯೋಜನ ಪಡೆಯದಿದ್ದರೆ, ಏನು 
ಕಾರಣ ಇರಬಹುದು? ಅವರು ಮತ್ತೊಂದು ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಬೇಕೆ? 

ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಯಾರಾದರೂ ವಿಪಶ್ಯನದಿಂದ ಪ್ರಯೋಜನ ಪಡೆಯದಿದ್ದರೆ, 
ಎರಡು ಕಾರಣಗಳು ಮಾತ್ರ ಇರಬಹುದು. 


ಮೊದಲನೆಯ ಕಾರಣ, ಶಿಬಿರ ಮುಗಿಸಿ ಮನೆಗೆ ಹೋದ ಮೇಲೆ ವಿಪಶ್ಯನ 
ಧ್ಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸದೆ ಇರುವುದು. ದೈಹಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು 
ಅಥವಾ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮವನ್ನು ಕಲಿತು ಮನೆಗೆ ಹಿಂತಿರುಗಿದ ಮೇಲೆ ನೀವು ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡದಿದ್ದರೆ, ಆ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳು ಅಥವಾ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಹೇಗೆ ನಿಮಗೆ ಪ್ರಯೋಜನ 
ನೀಡುತ್ತದೆ? ಅದೇ ತರಹ, ಯಾರಾದರೂ ಒಂದು ಶಿಬಿರ ಪೂರ್ಣಗೊಳಿಸಿದ್ದಾರೆ, 
ಆದರೆ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಾಯಂಕಾಲ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ, ಅವರು ಯಾವುದೇ 
ಪ್ರಯೋಜನ ಪಡೆಯುವುದಿಲ್ಲ 
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ಎರಡನೆಯ ಕಾರಣ, ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಾಯಂಕಾಲ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ, 
ಆದರೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಆಟ 
ಆಡಲು ಪಾರಂಭಿಸುತ್ತಾರೆ. ಸಂವೇದನೆಗಳ ಆಟ ಎಂದರೆ ಏನು ಅರ್ಥ? ಅಂದರೆ, 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ತೊಲಗಿಸಲು ಮತ್ತು ಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಪಡೆಯಲು ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುತ್ತಾನೆ. ಯಾವಾಗಲಾದರೂ ಸ್ಥೂಲ, ಅಪ್ರಿಯ ಸಂವೇದನೆಗಳು 
ಇದ್ದಾಗ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ನಿರಾಶಾಭಾವ ತಳೆಯತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ದ್ವೇಷದಿಂದ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಾನೆ. ಯಾವಾಗಲಾದರೂ, ದೇಹದಲ್ಲೆಲ್ಲ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ತರಂಗಗಳ ಪ್ರವಾಹ 
ಬಂದಾಗ ತುಂಬಾ ಸಂತೋಷಪಡುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ರಾಗದಿಂದ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಾನೆ. 

ದಿನನಿತ್ಯದ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ನಾವು ಮಾಡುವುದು ಇದನ್ನೇ: ನಾವು ಯಾವುದನ್ನಾದರು 
ಇಷ್ಟಪಟ್ಟರೆ ಸಂತೋಷಪಡುತ್ತೇವೆ, ಮತ್ತು ನಾವು ಯಾವುದನ್ನಾದರು ಇಷ್ಟಪಡದಿದ್ದರೆ, 
ತಳಮಳಗೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಸಂವೇದನೆಗಳು ಬ೦ದಾಗ ಇದನ್ನೇ ಮಾಡಿ ರಾಗ ಮತ್ತು 
ದ್ವೇಷಗಳ ಅಭ್ಯಾಸ ಕ್ರಮವನ್ನು ಬಲಪಡಿಸುತ್ತೇವೆ. ಅಂದರೆ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡಿಲ್ಲ. ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು ಮತ್ತು 
ನಿಜವಾದ ಪ್ರಯೋಜನ ಪಡೆಯಲು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಎಲ್ಲಾ ಸಂಖಾರಗಳು (ಮನಸ್ಸಿನ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳು) ಒಂದೇ ರೀತಿಯ 
ಫಲಗಳನ್ನು ಕೊಡುತ್ತವೆಯೇ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಓ QL, ಖಂಡಿತ ಇಲ್ಲ! ಅವು ಒಂದೇ ತರಹ ಇರಲು 
ಹೇಗೆ ಸಾಧ್ಯ? ಸಂಖಾರಗಳ ತರಹವೇ, ಸಂಖಾರಗಳಷ್ಟೇ ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗಿ ಫಲಗಳು 
ಇರುತ್ತವೆ. ಸಮಗ್ರವಾಗಿ, ಈ ಸ೦ಖಾರಗಳು ಮೂರು ವಿಧ ಇರುತ್ತವೆ. 


ಮೊದಲನೆಯದು ನೀರಿನ ಮೇಲೆ ಎಳೆದ ಗೆರೆಯ ತರಹ. ಗೆರೆಯನ್ನು ಎಳೆದ 
ತಕ್ಷಣವೇ ಅದು ಅಳಿಸಿಹೋಗುತ್ತದೆ. ನಾವು ಗೆರೆ ಎಳೆಯುತ್ತೇವೆ, ಅದು 
ಕಾಣದಂತಾಗುತ್ತದೆ; ನಾವು ಮತ್ತೊಂದು ಗೆರೆ ಎಳೆಯುತ್ತೇವೆ, ಅದೂ ಸಹ ಅಳಿಸಿ 
ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಈ ರೀತಿಯ ಸ೦ಖಾರಗಳು ಬರುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಹೋಗುತ್ತವೆ. ಯಾವುದೇ 
ರೀತಿಯ ಪರಿಣಾಮ ಬೀರುವುದಿಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ, ಬಂದ ತಕ್ಷಣವೇ ಅವು ಮರೆಯಾಗಿ 
ಹೋಗುತ್ತವೆ. 


ಎರಡನೆಯ ತರಹದ ಸಂಖಾರಗಳು ಮರಳಿನ ಮೇಲೆ ಎಳೆದ ಗೆರೆಯ 
ತರಹ. ಬೆಳಗ್ಗೆ ಗೆರೆ ಎಳೆದರೆ, ಗಾಳಿ ಬೀಸಿದ್ದರಿಂದಲೋ ಅಥವಾ ಮತ್ಯಾವುದೋ 
ಕಾರಣದಿಂದಲೋ ಸಾಯಂಕಾಲದ ಹೊತ್ತಿಗೆ ಅದು ಅಳಿಸಿ ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಆದರೂ, 
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ಅದು ಸಾಯಂಕಾಲದವರೆಗೆ ಇರುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ, ಈ ರೀತಿಯ ಸಂಖಾರ ಸ್ಪಲ್ಪ 


ತೊಂದರೆ ಕೊಡಬಹುದು. ಆದರೆ ಅದು ಬೇಗ ಕೊನೆಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 


ಅಂತಿಮವಾಗಿ, ಉಳಿ ಮತ್ತು ಸುತ್ತಿಗೆಯಿಂದ ಕಲ್ಲಿನ ಮೇಲೆ ಕೆತ್ತಿದ ಗೆರೆಯ 
ತರಹದ ಸಂಖಾರಗಳಿರುತ್ತವೆ. ಅವು ಎಷ್ಟು ಆಳವಾಗಿರುತ್ತವೆಂದರೆ ಬಹಳ ವರ್ಷಗಳ 
ನಂತರವೂ ಅವು ಅಳಿಸಿ ಹೋಗುವುದಿಲ್ಲ. ಇಂತಹ ಆಳವಾದ ಸಂಖಾರಗಳು ಮುಂದಿನ 
ಮರುಹುಟ್ಟಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಬಹಳ ತೊಂದರೆ ಕೊಡುತ್ತವೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಇತರರಿಗೆ ಹಾನಿಮಾಡದೇ ಇರುವಂತಹ ಉದ್ಯೋಗ ಅಥವಾ ವೃತ್ತಿಯನ್ನು 
ಆಯ್ಕೆಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ ಎಂದು ನೀವು ಹೇಳಿದಿರಿ. ಆದರೆ ಈಗಿನ ಸಾಮಾಜಿಕ ವ್ಯವಸ್ಥೆ 
ಮೋಸ ಮತ್ತು ಲಂಚಗಳ ಮೇಲೆ ನಿಂತಿದೆ. ಲಂಚವನ್ನು ತಪ್ಪಿಸುವುದು ಹೇಗೆ ಸಾಧ್ಯ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಈ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಇಷ್ಟೊಂದು ಲಂಚ ಮತ್ತು ಅಪ್ರಾಮಾಣಿಕತೆ 
ಇರುವುದು ದುರದೃಷ್ಟಕರ. ಆದಾಗ್ಯೂ, ಇದರ ಅರ್ಥ ನಾವೂ ಇದರ ಭಾಗವಾಗಬೇಕು 
ಎ೦ದಲ್ಲ. ಮಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿ, ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಬೆಳೆದು, ನೀರಿನ ಮೇಲೇರುವ ಕಮಲದ 
ಹೂವಿನ ಮಾದರಿಯನ್ನು ನಾವು ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. ಒಂದೇ ಒಂದು ನೀರಿನ ಹನಿಯೂ 
ಅದಕ್ಕೆ ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 


ಅದೇ ತರಹ, ಲಂಚಯುಕ್ತ ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಬದುಕುತ್ತಿದ್ದರೂ ಸಹ ನಾವು 
ಪರಿಶುದ್ಧ ಜೀವನವನ್ನು ನಡೆಸಬೇಕು. ಯಾವುದೇ ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕಾದರೂ, ಅದನ್ನು 
ನಾವು ಪ್ರಾಮಾಣಿಕತೆಯಿಂದ ಮಾಡೋಣ. ಇಡೀ ವಾತಾವರಣವೇ ಪ್ರತಿಕೂಲ- 
ವಾಗಿರುವುದರಿಂದ, ಅದು ಕಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಕರಾರುವಕ್ಕಾಗಿ ನೀವು ಇಲ್ಲಿ ಕಲಿಯುತ್ತಿರುವುದು 
ಅದನ್ನೇ. 

ಪರಿಸ್ಥಿತಿ ಎಷ್ಟೇ ಪ್ರತಿಕೂಲವಾಗಿರಲಿ, ನೀವೇ ನಿಮ್ಮ ಪ್ರಭುಗಳು: ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಧಣಿಗಳು. ನಿಮ್ಮ ಭವಿಷ್ಯದ ಪ್ರಭುಗಳು. ಒಳ್ಳೆಯ ಭವಿಷ್ಯವನ್ನು ನಿಮಗೆ ನೀವೇ 
ಸೃಷ್ಟಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಎಲ್ಲರಿಗಾಗಿ ನೀವು ನರಕಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ಸ್ಪರ್ಗವನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸಬಹುದು. 
ಆದ್ದರಿಂದ, ಪರಿಸ್ಥಿತಿ ಎಷ್ಟೇ ಕಷ್ಟದ್ದಾಗಿರಲಿ, ಅಕುಶಲ ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ನಾವು ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 
ಮತ್ತು ತಾನೇತಾನಾಗಿ ಧಮ್ಮ ನಮಗೆ ಸಹಾಯಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. 


ಸೇ ಜೇ OK 
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ಆಚಾರ್ಯ ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕ (1924-2013) 


(ಅಕ್ಟೋಬರ್‌ 26, 2003ರಲ್ಲಿ, ಹಿಂದೂ ಹೊಸವರ್ಷದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ, 
ಮುಂಬೈನ ಜಮುನಾ ಭಾಯ್‌ DVO ಶಾಲೆಯಲ್ಲಿ ಹಳೆಯ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ 
ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರು ಹಿಂದಿಯಲ್ಲಿ ಮಾಡಿದ ಭಾಷಣವನ್ನು ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ಗೆ ಭಾಷಾಂತರಿಸಿ 
ಮಾರ್ಪಾಡುಗಳೊಂದಿಗೆ ಏಪ್ರಿಲ್‌ 5, 2004ರ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತಾ ಪತ್ರದಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಕಟಿಸಲಾಗಿತ್ತು. ಇದು ಅದರ ಕನ್ನಡಾನುವಾದ.) 


ಹೊಸ ವರ್ಷದ ಸಾಮೂಹಿಕ ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಲು ನೀವೆಲ್ಲಾ ಇಲ್ಲಿ 
ಸೇರಿದ್ದೀರಿ. ಸಾಮೂಹಿಕ ಸಾಧನೆ ಮುಖ್ಯ, ಹೊಸ ವರ್ಷವಲ್ಲ ಎಂಬುದನ್ನು 
ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಿ. ಪ್ರತಿ ದಿನ, ಪ್ರತಿ ಕ್ಷಣವೂ ಅಷ್ಟೇ ಮುಖ್ಯ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕ್ಷಣಕ್ಕೂ ನಾವು 
ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು; ನಾವು ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು. 
ನೀವೆಲ್ಲಾ ಗುಂಪಾಗಿ ಇಲ್ಲಿ ಸೇರಿರುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. “ಸಮಗ್ಗಾನಮ್‌ ತಪೋ 
MBA,” ಅಂದರೆ, ಒಟ್ಟಾಗಿ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದರಲ್ಲಿ ಬಹಳ ಸುಖವಿದೆ ಎಂದು 
ಬುದ್ಧ ಹೇಳಿದರು. ಅಷ್ಟಕ್ಕೂ ಸುಖ ಎಂದರೆ ಏನು? ದುಃಖವನ್ನು ತೆಗೆದು ಹಾಕಿದಾಗ 
ಅಲ್ಲಿ ಸುಖವಿದೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದ, ದುಃಖವನ್ನು ತೆಗೆದು ಹಾಕಲು ನಾವು ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. 


ದುಃಖಕ್ಕೆ ಕಾರಣ ಏನು? ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ಮಲಿನತೆಗಳೇ ದುಃಖಕ್ಕೆ ಕಾರಣ. 
ದುಃಖದ ಕಾರಣವನ್ನು ನಿಮ್ಮಿಂದ ಹೊರಗೆ ಹುಡುಕುತ್ತಾ ಮತ್ತು ಈ ಹೊರಗಿನ 
ಕಾರಣವನ್ನು ತೊಡೆದು ಹಾಕಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತಾ ನೀವು ಇಡೀ ಜೀವನವನ್ನೇ ಕಳೆಯುತ್ತೀರಿ. 
ಹೊರಗಿನ ಕಾರಣ ಏನೇ ಇರಲಿ, ದುಃಖ ನಿಮ್ಮೊಳಗೆ ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು 
ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಕಂಡುಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. ದುಃಖ ಯಾಕೆ ಬಂದಿದೆ? ಏಕೆಂದರೆ 
ನಿಮ್ಮೊಳಗೆ ನೀವು ಮನಸಿನ ಮಲಿನತೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡಿದ್ದೀರಿ. ಮನಸ್ಸಿನ 
ಮಲಿನತೆಯನ್ನು ನೀವು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡ ತಕ್ಷಣ ದುಃಖ ಬರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು 
ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ನೀವು ಬಲಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. 
ಅಂತಹ ಸಂದರ್ಭಗಳು ಪದೇ ಪದೇ ಬರುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ನೀವು ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು 
ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತೀರಿ ಮತ್ತು ದುಃಖವನ್ನು ದ್ವಿಗುಣಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. 
ಈ ದುಃಖದಿಂದ ನಿಮ್ಮನ್ನು ನೀವು ಬಿಡುಗಡೆಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಹೇಗೆ? 
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ನಿಮ್ಮ ದುಃಖಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾದ, ನಿಮ್ಮ ಹೊರಗಿನ, ಮೇಲ್ನೋಟದ ಕಾರಣವನ್ನು 
ತೊಡೆದು ಹಾಕಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವುದು ತಪ್ಪಲ್ಲ. ಆದರೆ ನಿಮ್ಮೊಳಗೇ ಇರುವ ಕಾರಣವನ್ನು 
ತೊಡೆದು ಹಾಕುವುದು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. ಒಂದು ಕಾರಣಕ್ಕೆ ಅಥವಾ ಮತ್ತೊಂದು 
ಕಾರಣಕ್ಕೆ ನಮ್ಮೊಳಗೆ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಅಭ್ಯಾಸವು ಸದಾ 
ದುಃಖದಲ್ಲಿರುವ ಗೀಳಾಗಿ ಪರಿಣಮಿಸಿಬಿಡುತ್ತದೆ. ದುಃಖದಿ೦ದ ಮುಕ್ತರಾಗಲು ನೀವು 
ಇಚ್ಛಿಸುತ್ತೀರಿ; ಆದರೆ ಅದಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ, ಹಿತಕರವಾದ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಕಟ್ಟಾಸೆಯ 
ಮತ್ತು ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುವ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತೀರಿ. ಮತ್ತು ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ 
ದ್ವೇಷದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುವ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ನೀವು ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡಿದ್ದೀರಿ. ಅಭ್ಯಾಸ ಕ್ರಮ 
ಹಗಲು-ರಾತ್ರಿ ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತದೆ. ನೀವು ಗಾಢ ನಿದ್ದೆಯಲ್ಲಿದ್ದಾಗಲೂ ಶರೀರದಲ್ಲಿ 
ಸಂವೇದನೆ ಬರುತ್ತದೆ; ಆ ಸಂವೇದನೆ ಅಹಿತಕರವಾಗಿದ್ದರೆ, ದ್ವೇಷದಿಂದ ನೀವು 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತೀರಿ; ಅದು ಹಿತಕರವಾಗಿದ್ದರೆ ಕಟ್ಟಾಸೆಯಿಂದ ಪ್ರಶಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತೀರಿ. ಇದು 
ಎಲ್ಲಾ ಸಮಯದಲ್ಲೂ, 24 ಗಂಟೆಯೂ ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತದೆ. 


ಸಂವೇದನೆ ಹಿತಕರವಾಗಿರಲಿ, ಅಹಿತಕರವಾಗಿರಲಿ ಅಥವಾ ತಟಸ್ಥವಾಗಿರಲಿ, 
ಯಾವುದೇ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳದೆ ಎಚ್ಚರದಿಂದ ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು ನೀವು ಕಲಿಯುತ್ತೀರಿ. ಎಷ್ಟೊಂದು ಜನ್ಮಗಳಿಂದ ನೀವು ಮಲಿನತೆಗಳ 
ದಾಸರಾಗಿದ್ದೀರಿ! ಈಗಲೂ, ಈ ಜನ್ಮದಲ್ಲಿಯೂ ಈ ದಾಸ್ಯತ್ವ ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತಿದೆ. 
ಇದು ಮುಂದುವರಿಯಬಾರದು. ಇದುವರೆಗೂ ಆಗಿರುವುದೇ ಸಾಕು! ನೀವು ತುಂಬಾ 
ಅದೃಷ್ಟವಂತರು. ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಅಭ್ಯಾಸದಿ೦ದ ನಿಮ್ಮನ್ನು 
ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಈ ಮಾರ್ಗವನ್ನು, ಮುಕ್ತಿಯ ಮಾರ್ಗವಾದ ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು 
ಪಡೆದಿದ್ದೀರಿ. ಅದನ್ನು ನೀವು ಸರಿಯಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಳ್ಳದಿದ್ದರೆ, 
ಮೂರ್ಪ್ಯರಾಗುತ್ತೀರಿ. ಈ ಮೂರ್ಯJತನದಿಂದ ಹೊರಬನ್ನಿ. ಪರಿಶುದ್ಧ ರೂಪದಲ್ಲಿ 
ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ನೀವು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ ಈ ತಪ್ಪನ್ನು ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 


ಈ ಮಲಿನತೆಗಳ ವಿರುದ್ದವಾಗಿ ನೀವೇ ಸ್ವತಃ ಹೋರಾಟ ಮಾಡಬೇಕು. 
ನೀವು ಅವುಗಳನ್ನು ಸೋಲಿಸಬೇಕು ಮತ್ತು ಅಳಿಸಿ ಹಾಕಬೇಕು. ಅಹಂಕಾರವನ್ನು 
ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳದೇ ನೀವು ಇದನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಅಹಂಕಾರವನ್ನು ಏಕೆ ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು? ನಿಮ್ಮ ಕೈಗಳು ಅಥವಾ ಶರೀರಗಳು ಮಲಿನವಾದರೆ, ತಕ್ಷಣ 
ನೀವು ಅವುಗಳನ್ನು ತೊಳೆಯುತ್ತೀರಿ. ನಿಮ್ಮ ಕೈಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ಶರೀರವನ್ನು 
ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸಿಕೊಂಡಿದ್ದೀರೆಂದು ಜಂಬ ಪಡುವುದಿಲ್ಲ. ಅವುಗಳು ಕೊಳೆಯಾದರೆ, 
ಅವುಗಳನ್ನು ಮತ್ಕಾರು ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸುತ್ತಾರೆ? ಅದೇ ತರಹ, ಮನಸ್ಸು ಮಲಿನಗೊಂಡರೆ, 
ಅದನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸುವುದು ನಿಮ್ಮ ಜವಾಬ್ದಾರಿ. ಅಹಂ ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಪ್ರಶ್ನೆಯೇ 
ಇಲ್ಲ. 
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ಮನಸ್ಸನ್ನು ಮಲಿನಗೊಳಿಸಿಕೊಂಡದ್ದಕ್ಕೆ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ತಾವೇ ಹೊಣೆಗಾರರು 
ಎಂಬುದನ್ನು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನೂ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಯಾವುದೇ 
ಹೊರಗಿನ ಶಕ್ತಿ ಅಥವಾ ಕಣ್ಣಿಗೆ ಕಾಣದ ಶಕ್ತಿ ಕಾರಣವಲ್ಲ. ಕಣ್ಣಿಗೆ ಕಾಣದ ಯಾವುದೇ 
ಜೀವಿ ಯಾಕೆ ಜನಗಳ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಮಲಿನಗೊಳಿಸಿ ಅವರನ್ನೇಕೆ ದುಃಖಿತರನ್ನಾಗಿ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ? ಅಜ್ಞಾನದಿಂದಾಗಿ ನಾವು ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತೇವೆ. ಇದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡು ಯಾವುದೇ ಹೊಸ 
ಮಲಿನತೆ ಬರಲು ಬಿಡಬೇಡಿ ಮತ್ತು ಹಳೆಯವುಗಳನ್ನು ಅಳಿಸಿ ಹಾಕಿ ದುಃಖದಿಂದ, 
ಬಂಧನದಿಂದ ಹೊರಬನ್ನಿ ಮತ್ತು ಮುಕ್ತಿಯ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಮುಂದುವರಿಯಿರಿ. 
ಇದು ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮವಾಗಿದೆ. ಪ್ರಾಚೀನ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಈ ನಿಯಮವನ್ನು “os”, 
ಅಂದರೆ, ಧಮ್ಮದ ತಿರುಳು, ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತಿತ್ತು. ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ನೀವು 
ಮಲಿನಗೊಳಿಸಿಕೊಂಡರೆ ನೀವು ದುಃಖಿತರಾಗುವುದು ಖಚಿತ. ಈ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು 
ತೆಗೆದುಹಾಕಿದರೆ, ನೀವು ಸುಖಿಗಳಾಗುವುದು ಖಚಿತ. ಈ ಪಕೃತಿಯ ನಿಯಮ 
ಬದಲಾಗದೇ ಇರುವಂಥದ್ದು ಇದನ್ನು ಯಾರೂ ಬದಲಾವಣೆ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 
ನೀವು ದುಃಖದ ಬೀಜ ಬಿತ್ತಿದರೆ, ಫಲವೂ ಸಹ ದುಃಖದ್ದಾಗಿರುತ್ತದೆ. ನೀವು ಸಂತೋಷದ 
ಬೀಜ ಬಿತ್ತಿದರೆ, ಫಲವೂ ಸಂತೋಷದಾಯಕ ಆಗಿರುತ್ತದೆ. ಎಷ್ಟೊಂದು ಸರಳ, 
ಆದರೂ ನಾವು ಅದನ್ನು ಮರೆಯುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. ಈ ಸರಳ ನಿಯಮವನ್ನು ಮರೆತದ್ದರಿಂದ. 
ಭಾರತದಲ್ಲಿ DHSS ಧ್ಯಾನ ಕಣ್ಮರೆಯಾಯಿತು. 


ಅದು ಮರೆಯಾದುದಕ್ಕೆ ಅನೇಕ ಕಾರಣಗಳಿದ್ದವು. ಒಂದು ಕಾರಣ ಎಂದರೆ, 
ಯಾರಾದರೂ ನಮಗೆ ಆಶೀರ್ವದಿಸುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಮುಕ್ತಿ ನೀಡುತ್ತಾರೆ ಎ೦ಬ ನಂಬಿಕೆ. 
ನಿಮಗೆ ನೀವೇ ಮೋಸ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ ಇಡೀ ಜೀವನವನ್ನೇ ಕಳೆಯಬಹುದು. 
ಯಾರಾದರೂ ನಿಮ್ಮನ್ನೇ ಏಕೆ ಆಶೀರ್ವದಿಸಬೇಕು ಮತ್ತು ಬೇರೆಯವರನ್ನು ಏಕೆ 
ಆಶೀರ್ವದಿಸಬಾರದು? ಅಂತಹ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಸರ್ವಶಕ್ತ ಮತ್ತು ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಕರುಣಾಮಯಿ 
ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತದೆ. ಮುಕ್ತಿ ಕೊಡುವ ವ್ಯಕ್ತಿ ಎಲ್ಲರನ್ನೂ ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸುವ ಶಕ್ತಿ 
ಪಡೆದಿಲ್ಲ ಅಥವಾ ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಅವನಲ್ಲಿ ಕರುಣೆಯಿಲ್ಲ. ಈ ಎರಡರಲ್ಲಿ ಒಂದು ಸಾಧ್ಯತೆ 
ಇದೆ. ಯಾವುದೋ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸ್ತೋತ್ರ ಮಾಡಿದ್ದೀರಿ, ಅವನ ದಾಸಾನುದಾಸರಾಗಿದ್ದೀರಿ, 
ಅವನನ್ನು ದೈವತ್ವಕ್ಕೇರಿಸಿದ್ದೀರಿ, ಅವನನ್ನು ಪೂಜಿಸಿದ್ದೀರಿ ಎಂಬ ಕಾರಣಕ್ಕೆ ಅವನು 
ನಿಮ್ಮನ್ನು ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸುತ್ತಾನೆ ಎಂದು ನಂಬಿ ಧಮ್ಮವನ್ನು ಮರೆಯುತ್ತೀರಿ ಮತ್ತು 
ನಿಮ್ಮನ್ನು ನೀವೇ ಮೋಸಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. ನಿಮ್ಮ ಸ್ತೋತ್ರವನ್ನು ಮತ್ತು ಮಿತಿ 
ಮೀರಿದ ಹೊಗಳಿಕೆಯನ್ನು ಕೇಳಿ ಮಹದಾನಂದ ಹೊಂದುವವನು ಇವನೆಂತಹ 
ಮುಕ್ತಿದಾತ! 
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ನಿಮ್ಮ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ತೆಗೆದುಹಾಕುವುದು ನಿಮ್ಮ ಜವಾಬ್ದಾರಿ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ. ಯಾರಾದರೂ ಕರುಣೆಯಿಂದ ದಾರಿ ತೋರಿಸಿ ನಿಮಗೆ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡಬಹುದು. ತಮ್ಮ ಜೀವನವನ್ನು ಪಕೃತಿಯ ನಿಯಮಕ್ಕನುಸಾರವಾಗಿ ಅಥವಾ 
ಸರ್ವಶಕ್ತನಾದ ದೇವರ ನಿಯಮಕ್ಕನುಸಾರವಾಗಿ ರೂಪಿಸಿಕೊಂಡು ತಮ್ಮನ್ನು ತಾವೇ 
ಬಿಡುಗಡೆಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು ಎ೦ಬುದನ್ನು ಅರಿಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದಾಗ ಜನಗಳು 
ಧಮ್ಮ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ, ಮುಕ್ತಿ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ 
ಜನಗಳು ಇದನ್ನು ಅರಿಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದಾಗ ಪುರೋಹಿತರು ತಮ್ಮ ಪ್ರಭಾವ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆಂದು ಭಯ ಭೀತರಾಗುತ್ತಾರೆ. ತಮ್ಮನ್ನು ತಾವೇ ಮುಕ್ತಿಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಸಾಧ್ಯ ಎಂಬುದನ್ನು ಜನಗಳು ಅರಿತಾಗ, ಪುರೋಹಿತರು “ನಿಮ್ಮನ್ನು ನೀವು 
ಮುಕ್ತಿಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ, ಏಕೆಂದರೆ ನೀವು ಬಹಳ ದುರ್ಬಲರಾಗಿದ್ದೀರಿ, 
ಬಹಳ ಮಲಿನಗೊಂಡಿದ್ದೀರಿ. ನಮ್ಮ ಹತ್ತಿರ ಬನ್ನಿ ನಾವು ಈ ಪೂಜೆ, ಆ ಹೋಮ, ಈ 
ಮಂತ್ರ ಪಠನ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ಅವು ನಿಮ್ಮ ಪಾಪಗಳನ್ನು ತೊಳೆಯುತ್ತವೆ ಎಂದು 
ಪ್ರಚಾರ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ.” 


ಶ್ರಮವಹಿಸಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿ ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲೆ ಪ್ರಭುತ್ವ ಸಾಧಿಸುವುದಕ್ಕೆ 
ಹೋಲಿಸಿದರೆ ಇದು ಸುಲಭದ ಮಾರ್ಗ ಎಂದು ತೋರುತ್ತದೆ. “ ಈ ಪ್ರಯತ್ನ 
ನಮಗೆ ತುಂಬಾ ಕಷ್ಟ ಈ ಪುರೋಹಿತರು ನಮಗೆ ಎಲ್ಲವನ್ನೂ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ನಾವು 
ಮುಕ್ತಿ ಹೊಂದುತ್ತೇವೆ. ಯಾರಾದರೂ ನಮ್ಮನ್ನು ಆಶೀರ್ವದಿಸುತ್ತಾರೆ” ಎಂಬ ಇಂತಹ 
ಮೋಸದ ಬಲೆಯಲ್ಲಿ ಬೀಳದಂತೆ ನೀವು ಎಚ್ಚರವಹಿಸಬೇಕು. ಇಡೀ ಜಗತ್ತೇ ಏಕೆ 
ನೋವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿದೆ? ಎಷ್ಟೊಂದು ಜನರು ಪ್ರಾರ್ಥಿಸುತ್ತಾರೆ, ಪೂಜಿಸುತ್ತಾರೆ. 
ಆದರೂ ಅವರ ಕಷ್ಟಗಳು ಏಕೆ ಪರಿಹಾರವಾಗಿಲ್ಲ? ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು 
ನೀವು ನಿಲ್ಲಿಸಿದ್ದೀರಿ. ಅದರ ಫಲವಾಗಿ ನಿಮ್ಮನ್ನು ನೀವು ಸುಧಾರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು 
ನಿಲ್ಲಿಸಿದ್ದೀರಿ. 

ಸರ್ವಶಕ್ತ ದೇವರು ಈ ಜಗತ್ತನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸಿದ್ದಾನೆ ಮತ್ತು ಈ ನಿಯಮಗಳನ್ನು 
ರೂಪಿಸಿದ್ದಾನೆ ಎಂದು ನೀವು ನಂಬಬಹುದು. ಹಾಗಿದ್ದರೆ, ಮತ್ತು ನೀವು ಅವನನ್ನು 
ಸಂತುಷ್ಠಗೊಳಿಸಿಬೇಕಾದರೆ, ನೀವು ಈ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. 
ಆಗ ಅವನು ಸಂತುಷ್ನನಾಗುತ್ತಾನೆ. ಅದನ್ನು ಮಾಡುವ ಬದಲು ನೀವು ಅವನ 
ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಮುರಿಯುತ್ತೀರಿ, ಅವನನ್ನು ಹಾಡಿ ಹೊಗಳುತ್ತೀರಿ! ಸರ್ಕಾರದ 
ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಮುರಿದು, ನಿಮ್ಮ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ನೀವು ಸರ್ಕಾರಿ ಅಧಿಕಾರಿಗೆ 
ಲಂಚ ಕೊಡುತ್ತೀರಲ್ಲ, ಆ ತರಹ. ಲಂಚಕೋರ ಸರ್ಕಾರಿ ಅಧಿಕಾರಿಯ ಮಟ್ಟಕ್ಕೆ 
ನೀವು ನಿಮ್ಮ ದೇವರನ್ನು ಕೆಳಗೆ ತಂದಿದ್ದೀರಿ. 
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ಈ ಧ್ಯಾನ ಮಾರ್ಗ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಏಕೆ ಕಣ್ಮರೆಯಾಯಿತು? ಏಕೆ 
ಕಣ್ಮರೆಯಾಯಿತೆಂದರೆ, ಅದು ಪುರೋಹಿತರ ಕೈ ಸೇರಿತು. ಇದು ಯಾವುದೋ 
ಒಂದು ಧಾರ್ಮಿಕ ಪಂಗಡದಲ್ಲಿ ಅಷ್ಟೇ ನಡೆಯಲಿಲ್ಲ. ಎಲ್ಲಾ ಧಾರ್ಮಿಕ ಪಂಗಡಗಳಲ್ಲೂ 
ನಡೆಯಿತು. ಬುದ್ಧರ ಪರಂಪರೆಯೂ ಇದಕ್ಕೆ ಹೊರತಾಗಿರಲಿಲ್ಲ. ಈ ಸಂಪ್ರದಾಯದ 
ಪುರೋಹಿತರೂ ಅದನ್ನೇ ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದರು; “ಬನ್ನಿ, ನಾವು ಈ 
ಧರ್ಮಾಚರಣೆಯನ್ನು ಮಾಡೋಣ, ನಿಮಗೆ ನಾವು "ಮೆತ್ತಾ' (ಮೈತ್ರಿ) ಕೊಡುತ್ತೇವೆ, 
ನಿಮ್ಮನ್ನು ನಿಮ್ಮ ಎಲ್ಲಾ ಪಾಪಗಳಿ೦ದ ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸುತ್ತೇವೆ.” 


ಮುಂದುವರಿದು ಅವರುಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲವರು ಈ ರೀತಿ ಹೇಳಿದರು: “ಯಾವುದೇ 
ಕರ್ಮಕಾಂಡವನ್ನು ಮಾಡಲು ನಾವು ನಿಮಗೆ ಹೇಳುವುದಿಲ್ಲ. ದಾನ-ಧರ್ಮ ಕೊಡಿ 
ಎಂದು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಕೇಳುವುದಿಲ್ಲ. ಒಂದು ಘಂಟೆಯ ಕಾಲ ನಾವು ನಿಮಗೆ ಮೆತ್ತಾ 
ಕೊಡುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ನಿಮ್ಮ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ಹೊರ ತೆಗೆಯುತ್ತೇವೆ.” ಗುರುಗಳ 
ಮುಂದೆ ಒಂದು ಗಂಟೆ ಕುಳಿತು ಮೆತ್ತಾ ಪಡೆದುಕೊಂಡು ಎಲ್ಲಾ ಪಾಪಗಳನ್ನು 
ತೊಡೆದುಕೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಾದರೆ, ಯಾರಾದರೂ ಏಕೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ? 
ಇಂತಹ ಗುರುಗಳು ಧಮ್ಮದ ಶತ್ರುಗಳು. 


ನಮ್ಮನ್ನು ಸ್ವಾವಲಂಬಿಗಳನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿದರೆ, ಧಮವು ಧಮನವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ, 
ಜನಗಳು ಸ್ವಾವಲಂಬಿಗಳಾಗುವಂತೆ ಬೋಧಿಸುವುದು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವಿಪಶ್ಯನ ಆಚಾರ್ಯರ 
ಕರ್ತವ್ಯ. ""ಅತ್ತಾ ಹಿ ಅತ್ತಾನೊ ನಾಥೋ” ಅಂದರೆ ನೀನೇ ನಿನ್ನ ಒಡೆಯ, ಬೇರೆ 
ಯಾರೂ ಅಲ್ಲ. “ಅತ್ತಾ ಹಿ ಅತ್ತನೋ ಗತಿ,” ಅಂದರೆ, ನಿನ್ನ ಒಳ್ಳೆಯ ಮತ್ತು ಕೆಟ್ಟ 
ಭವಿಷ್ಯವನ್ನು, ಮತ್ತು ಕಟ್ಟುಪಾಡಿಗೊಳಪಟ್ಟ ಎಲ್ಲ ಸ್ಥಿತಿಗಳನ್ನು ಮೀರಿದ ಸಂಪೂರ್ಣ 
ಮುಕ್ತಿಯ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ನೀನೇ ಮಾಡಿಕೊ. ಇದನ್ನು ನೀವು ಸರಿಯಾಗಿ 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ, ಯಾವುದೇ ಆಚಾರ್ಯರು ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯಿಂದ ನಿಮಗೆ 
ಹಾನಿಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಹಾಗಾದಾಗ, ಯಾವುದೇ ಆಚಾರ್ಯರು, “ನನ್ನ ಮುಂದೆ 
ಒಂದು ಗಂಟೆ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಿ, ನಾನು ಮೆತ್ತಾ ಕೊಡುತ್ತೇನೆ ಮತ್ತು ನಿಮ್ಮ ಎಲ್ಲಾ 
ಪಾಪಗಳನ್ನು ಹೊರ ತೆಗೆಯುತ್ತೇನೆ” ಎಂದು ಹೇಳಿದರೆ, ನೀವು ಎದ್ದು ಹೊರ 
ನಡೆಯುತ್ತೀರಿ. ಏಕೆಂದರೆ ನಿಮಗೆ ಈ ರೀತಿಯ ಮೆತ್ತಾ ಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. 


“do ಗುರುಗಳೇ! ದಯವಿಟ್ಟು ನನ್ನ ಪಾಪಗಳನ್ನು ತೊಳೆಯಿರಿ.” ಧಮ್ಮ ಪೀಠದ 
ಮೇಲೆ ಕುಳಿತಿರುವುದರಿಂದ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಂದ ಸಿಗುವ ಘನತೆ ಮತ್ತು ಗೌರವಕ್ಕಾಗಿ 
ಅಂತಹ ಆಚಾರ್ಯರುಗಳು ಇಂದು ಆ ರೀತಿ ಮಾಡಬಹುದು. ಒಂದು ಅಥವಾ 
ಎರಡು ತಲೆಮಾರುಗಳ ನಂತರ ಅಂತಹ ಆಚಾರ್ಯರುಗಳು ಗುರುದಕ್ಷಿಣೆ ಕೇಳಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾರೆ. “ನಾವು ನಿಮ್ಮ ಎಲ್ಲಾ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ತೆಗೆದು ಹಾಕಿದ್ದೇವೆ. 
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ಆದರೂ ನೀವು ನಮಗೆ ಏನನ್ನೂ ಕೊಟ್ಟಿಲ್ಲ. ನೀವು ಏನನ್ನು ಕೊಡುತ್ತೀರೋ ಅದು 
ಬಹಳ ಮಹತ್ವದ್ದು, ಅದು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಸ್ಪರ್ಗಕ್ಕೆ ಅಥವಾ ದೇವಲೋಕಕ್ಕೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು 
ಹೋಗುತ್ತದೆ” ಎಂದು ಹೇಳುವ ಅಭ್ಯಾಸ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಆದ್ದರಿ೦ದ, ನಿಮ್ಮೆಲ್ಲರಿಗೆ ನಾನು ಈ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯನ್ನು ಕೊಡುತ್ತಿದ್ದೇನೆ. ನಾನು 
ಇಲ್ಲಿ ಇರುತ್ತೇನೋ ಅಥವಾ ಇರುವುದಿಲ್ಲವೋ, ಧಮ್ಮವನ್ನು ಭ್ರಷ್ಟಗೊಳಿಸಲು ಬಿಡಬೇಡಿ. 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನೂ ತನ್ನ ಕಾಲ ಮೇಲೆ ತಾನು ನಿಲ್ಲುವುದನ್ನು ಕಲಿಯಬೇಕು. 
ಜನಗಳು ಸ್ವಾವಲಂಬಿಗಳಾಗುವಂತೆ ಬೋಧಿಸುವುದು ಮತ್ತು ಮುಕ್ತರಾಗುವಂತೆ ಉತ್ತೇಜನ 
ನೀಡುವುದು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಆಚಾರ್ಯರ ಕರ್ತವ್ಯ “ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಮಲಿನಗೊಳಿಸಿಕೊಂಡಿದ್ದೀರಿ. ಈ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ನೀವೇ ತೆಗೆದು ಹಾಕಬೇಕು. 
ನಾವು ಪಡೆದುಕೊಂಡಿರುವ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ನಿಮಗೆ ತೋರಿಸುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. ನೀವು ಈ 
ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆದರೆ, ನಿಮ್ಮ ಮಲಿನತೆಗಳಿ೦ದ ಮುಕ್ತರಾಗುತ್ತೀರಿ.” 


ಇದನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿದರೆ, ಶತಶತಮಾನಗಳವರೆಗೆ ಧಮ್ಮ ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗಿರುತ್ತದೆ 
ಮತ್ತು ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಅದ್ಭುತವಾದ ಪ್ರಯೋಜನ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಪುರೋಹಿತಶಾಹಿ 
ಇದ್ದರೆ, “ನಾನು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸುತ್ತೇನೆ ಅಥವಾ ನಿಮ್ಮನ್ನು ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸಲು 
ಒಂದು ಅದೃಶ್ಯ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಕೇಳುತ್ತೇನೆ” ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಅದರಿಂದ, ಈ 
ಹಿ೦ದೆ ಭ್ರಷ್ಟಗೊ೦ಡಂತೆ ಧಮ್ಮ ಭ್ರಷ್ಟಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 


ಆದ್ದರಿಂದ, ಬುದ್ದಿವಂತರಾದ ವಿಪಶ್ಯನ ಆಚಾರ್ಯರು ಮತ್ತು ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು 
ಎಚ್ಚರದಿಂದಿರಬೇಕು. ಅವರು ತಮ್ಮ ಅಹಂನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ಮತ್ತು ನಮತೆಯಿಂದ ಹೆಚ್ಚು 
ಹೆಚ್ಚು ಜನರ ಲಾಭಕ್ಕಾಗಿ ಧಮ್ಮವನ್ನು ಪರಿಶುದ್ಧ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಸಂರಕ್ಷಿಸಬೇಕು. 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಇದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ ಮತ್ತು ಧಮ್ಮ ಹರಡಿದರೆ, ಅದು 
ನಿಜವಾದ ಸಂತೋಷಕ್ಕೆ, ನಿಜವಾದ ಲಾಭಕ್ಕೆ ಎಡೆಮಾಡಿಕೊಡುತ್ತದೆ. ನೋವನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿರುವ ಮಾನವಕುಲಕ್ಕೆ ಮುಕ್ತಿಯ ಮಾರ್ಗ ತೆರೆಯುತ್ತದೆ. ಯಾರೇ ಈ 
ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆದರೂ ಪ್ರಯೋಜನ ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಮಾರ್ಗ ಸಂರಕ್ಷಿಸಲ್ಲಡುತ್ತದೆ. 

“ಯಾರಾದರೂ ನಮ್ಮನ್ನು ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸುತ್ತಾರೆಂದರೆ, ನಾವು ಏಕೆ ಶ್ರಮಪಡಬೇಕು? 
ರಾತ್ರಿ ಊಟ ಇಲ್ಲದಿರುವ ಮತ್ತು ಮೌನವಾಗಿರಬೇಕಾದ ಈ ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಧ್ಯಾನ 
ಶಿಬಿರಕ್ಕೆ ನಾವು ಏಕೆ ಹೋಗಬೇಕು? ನಾವು ಹೋಗುವುದಿಲ್ಲ. ಈ ವ್ಯಕ್ತಿ ನಮಗೆ ಮೆತ್ತಾ 
ಕೊಡುತ್ತಾರೆ. ಅದರಿಂದ ನಾವು ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಮುಕ್ತರಾಗುತ್ತೇವೆ” ಎಂಬ ಭಾವನೆಯನ್ನು 
ಜನಗಳು ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡರೆ ಈ ಮಾರ್ಗವು ಕ್ರಮೇಣ ನಶಿಸಿಹೋಗುತ್ತದೆ. ಕೆಲವು 
ಮೂರ್ಪರು ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿ ಇದನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. 
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ಆದರೆ, ಬುದ್ದಿವಂತ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕರು ಅಂತಹ ಮೂರ್ಪತನವನ್ನು 
ಉತ್ತೇಜಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಅದರ ಬದಲಾಗಿ ಅವರು“ಇಂತಹ ಬೆಲೆ ಕಟ್ಟಲಾಗದ ರತ್ನವನ್ನು 
ನಾವು ಪಡೆದಿದ್ದೇವೆ! ಇದು ನಮಗೆ ಎಷ್ಟೊಂದು ಪ್ರಯೋಜನ ನೀಡಿದೆ. ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು 
ಜನರು ಅದೇ ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು ಪಡೆಯಲಿ! ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಎಷ್ಟೊಂದು ದುಃಖಿತ 
ಜನರಿದ್ದಾರೆ. ಅವರಿಗೆ ಸರಿಯಾದ ಮಾರ್ಗ ಸಿಗಲಿ ಎಂದು ಭಾವಿಸುತ್ತಾರೆ. ಅವರ 
ಸ್ವಂತ ಪರಿಶ್ರಮದಿಂದ ಅವರು ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರುವ ಮಾರ್ಗ ಅವರಿಗೂ 
ಸಿಗಲಿ! ಈ ಭಾವನೆ ಬಹಳ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ. 


ಧಮ್ಮವು ಪುನಃ ಪ್ರತಿಷ್ಠಾಪನೆಗೊಳ್ಳುವುದಾದರೆ, ಅದನ್ನು ಪರಿಶುದ್ದ ರೂಪದ 
ಪ್ರತಿಷ್ಠಾಪಿಸಬೇಕು. ಬಹಳ ಕಾಲದವರೆಗೆ ಧಮ್ಮವನ್ನು ಶುದ್ಧ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಷ್ಠಾಪಿಸು 
ಭಾವನೆ ಬರಲಿ! 

ಧಮ್ಮವನ್ನು ಶುದ್ಧ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಷ್ಠಾಪಿಸಲು ನಾವೆಲ್ಲರೂ ನಮ್ಮ ಶಕ್ತಿ ಮೀರಿ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡೋಣ. ಅದರಿಂದ ಸಂತೋಷ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯದ ದೊಡ್ಡ ಫಲ 
ದೊರೆಯಲಿ. 


ಸಕಲ ಜೀವಿಗಳೂ ಶಾಂತಿಯಿಂದಿರಲಿ, 
ಸಂತೋಷದಿಂದಿರಲಿ, ಮುಕ್ತಿ ಪಡೆಯಲಿ | 
ಭವತು ಸಬ್ಬ ಮಂಗಳಂ | 


ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರೊಂದಿಗೆ ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು 


(ವ್ಯಾಂಕೋವರ್‌, ಉತ್ತರ ಅಮೆರಿಕ, 2002. 15 ಜೂನ್‌ 2011ರ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ 
ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತಾಪತ್ರದಿ೦ದ ತೆಗೆದುಕೊಂಡದ್ದು) 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ದುಃಖ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ಮಲಿನತೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ನೀವು ಅಷ್ಟೊಂದು 
ಮಾತಾಡುತ್ತೀರಿ. ನಿಮ್ಮ ಸಂದೇಶ ನಿರಾಶಾದಾಯಕವಲ್ಲವೇ? 

ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಅದು ಹೇಗೆ ನಿರಾಶಾದಾಯಕ? ಇದು ಬಹಳ 
ಆಶಾದಾಯಕವಾದ ಸಂದೇಶ! ದುಃಖ ಇದೆ; ಆದರೆ ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರುವ 
ಮಾರ್ಗವೂ ಇದ್ದರೆ, ಸಂದೇಶ ತುಂಬಾ ಆಶಾದಾಯಕ. “ದುಃಖ ಇದೆ ಮತ್ತು 
ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರುವ ಯಾವುದೇ ಮಾರ್ಗವಿಲ್ಲ, ನೀವು ಜೀವನಪರ್ಯಂತ 
ದುಃಖ ಅನುಭವಿಸಬೇಕು” ಎಂದು ಯಾರಾದರೂ ಹೇಳಿದರೆ, ಅದು 
ನಿರಾಶಾದಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಇಲ್ಲಿನ ಸಂದೇಶ ಎಂದರೆ, “ನೀವು ದುಃಖದಿಂದ 
ಹೊರಬರಬಹುದು!” ಯಾವುದೇ ದುಃಖ ಇರಬಹುದು, ಎಲ್ಲಾ ದುಃಖಗಳಿಂದ 
ಹೊರಬರುವ ಮಾರ್ಗವೂ ಇದೆ. ಇದು ಅತ್ಯಂತ ಆಶಾದಾಯಕವಾದ ಸಂದೇಶ! 
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ಪ್ರಶ್ನೆ: ಜಗತ್ತಿನ ಅಂತ್ಯ ಅಥವಾ ಭೂಮಿಯ ಶುದ್ಧೀಕರಣದ ಸಮಯ ಬರುತ್ತಿದೆ 
ಎಂದು ಬಹಳ ಜನ ಪ್ರವಾದಿಗಳು ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ. ಇದು ಸತ್ಯ ಎಂದು ನೀವು ನಂಬುತ್ತೀರಾ? 
ಏಕೆ ಅಥವಾ ಏಕೆ ನಂಬಲ್ಲ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಭೂಮಿಯ ಶುದ್ಧತೆಯನ್ನು ಹಾಳು ಮಾಡುತ್ತಿರುವುದಕ್ಕೆ ನಾವೇ 
ಹೊಣೆಗಾರರು. ಎಷ್ಟೊಂದು ಮಾಲಿನ್ಯವನ್ನು ನಾವು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. ಕಣ್ಣಿಗೆ 
ಕಾಣುವ ರಾಸಾಯನಿಕ ಮಾಲಿನ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ನಾವು ಎಷ್ಟೊಂದು ಮಾತಾಡುತ್ತೇವೆ. ಈ 
ಮಾಲಿನ್ಯ ಹಾನಿಕಾರಕ. ಆದರೆ ಮನಸ್ಸಿನ ಮಾಲಿನ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಏನು ಹೇಳುತ್ತೇವೆ? 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಇಡೀ ವಾತಾವರಣ 
ಮಲಿನಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಇದಕ್ಕೆ ನಾವೇ ಹೊಣೆಗಾರರು ಮತ್ತು ಈ ವಾತಾವರಣವನ್ನು 
ಶುದ್ಧಿ ಮಾಡುವ ಜವಾಬ್ದಾರಿಯೂ ನಮ್ಮದೇ. ಮನಸ್ಸಿನ ನಡವಳಿಕೆಯ ರೀತಿಯನ್ನು 
ಬದಲಾಯಿಸಿ. ಆಗ ಭೂಮಿಯು ಎಲ್ಲಾ ದುಃಖಗಳಿ೦ದ ಮುಕ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಈ ವಿಶ್ವವನ್ನು ಉತ್ತಮ ಸ್ಥಳವನ್ನಾಗಿ ಮಾಡುವ ನನ್ನ ಆಸೆ ಆಕಾಂಕ್ಷೆಗಳಿಗೆ 
ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಲೇ ನಾನು ಧರ್ಮವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದು ಹೇಗೆ? 

ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ನೀವು ಮಹತ್ವಾಕಾಂಕ್ಷೆಯನ್ನು ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ. ಅದರಲ್ಲೇನೂ 
ತಪ್ಪಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಈ ಮಹತ್ವಾಕಾಂಕ್ಷೆಯನ್ನು ತಲುಪಲು ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಮನಸಿನಲ್ಲಿ 
ಮಲಿನತೆಯನ್ನು ಉತ್ತತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ ಇದ್ದರೆ, ನಿಮ್ಮ ಗುರಿಯಿಂದ ನೀವು ಬಹಳ 
ದೂರ ಉಳಿಯುತ್ತೀರಿ. ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು ನೀವು 
ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. ಶಾ೦ತ ಮನಸ್ಸಿನಿ೦ದ, ಮನಸ್ಸಿನ ಪರಿಪೂರ್ಣ ಸಮತೋಲನವನ್ನು 
ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ ಮನುಷ್ಯನ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಯಾವುದು ಅವಶ್ಯಕವೋ ಅದನ್ನು ಮಾಡಿ. 
ಅದು ನಿಮಗೂ ಮತ್ತು ಇತರರಿಗೂ ಒಳ್ಳೆಯದು. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಪುನರ್ಜನ್ಮವನ್ನು ನೀವು ನಂಬುತ್ತೀರಾ? 

ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಈ ನಂಬಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ನನಗೆ ಆಸಕ್ತಿಯಿಲ್ಲ. ನಂಬಿಕೆಗಳು 
ಯಾವಾಗಲೂ ಕುರುಡು ನಂಬಿಕೆಗಳು. ಏಕೆ ನಂಬಬೇಕು? ಅದನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿ. 
ಸತ್ತ ಮೇಲೆ ಏನಾಗುತ್ತದೆ, ನೀವು ಮರುಹುಟ್ಟು ಪಡೆಯುತ್ತೀರೋ ಅಥವಾ ಇಲ್ಲವೋ 
ಎಂಬುದನ್ನು ನೋಡಿ. ಆ ನಂತರ ಮಾತ್ರ ಅದನ್ನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಿ! 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಜೀವನದ ಬಗ್ಗೆ ಗಾಢಾನುರಕ್ತಿ ಹೊಂದುವುದು, ಆದರೆ, ಅದೇ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ಅದಕ್ಕೆ ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳದೇ ಇರುವುದು ಹೇಗೆ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ವಿಪಶ್ಯನಕ್ಕೆ ಬನ್ನಿ. ಹೇಗೆ ಎಂಬುದನ್ನು ನೀವೇ ತಿಳಿಯುತ್ತೀರಿ. 
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ಆಳದಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಸಮತೋಲನದಲ್ಲಿಡುವುದು ಹೇಗೆ ಎಂಬುದು ನಿಮಗೆ ತಿಳಿಯದೇ 
ಇರುವುದರಿಂದ ಅದು ಕಷ್ಟ ಎಂದು ಈಗ ಕಾಣುತ್ತದೆ. ಮೇಲ್ಮಟ್ಟದಿ೦ದ ಈ 
ಸಮತೋಲನವನ್ನು ಹೇರುವ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡುತ್ತೀರಿ. ಅದೂ ಸಹ ಕಷ್ಟದ್ದು. ಮೇಲ್ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ 
ನೀವು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಸಮತೋಲನದಲ್ಲಿಟ್ಟರೂ, ಆಳದಲ್ಲಿ ಸಮತೋಲನದ ಕೊರತೆ 
ಇದ್ದೇ ಇರುತ್ತದೆ. ಅದರಿಂದ ಹೊರಬರಲು ನಿಮಗೆ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ನೀವು ಆಳದಲ್ಲಿ 
ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಮತ್ತು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಸಂತೋಷವಾಗಿರುವಂತೆ ಮಾಡುವ 
ಉದ್ದೇಶಕ್ಕಾಗಿಯೇ ವಿಪಶ್ಯನ ಇದೆ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷವನ್ನು ತಪ್ಪಿಸುವುದಾದರೆ ಅವುಗಳ ಜಾಗದಲ್ಲಿ ಏನನ್ನು 
ಇಡಲಾಗುತ್ತದೆ? 

ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಅವುಗಳ ಜಾಗದಲ್ಲಿ ಪ್ರೀತಿ, ಕರುಣೆ, ಸದ್ಭಾವನೆ ಇರುತ್ತವೆ. 
ಮನಸ್ಸು ಮಲಿನವಾದಾಗ ಅದು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ಮಲಿನವಾಗುತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ನೀವು 
ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. ಇದು ಬಹಳ ಹಿಂದಿನಿಂದ 
ಬ೦ದ ನಡವಳಿಕೆಯ ರೀತಿ. ಮೊದಲು, ನೀವು ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ ಇದ್ದಿರಿ; ಮತ್ತು ಈಗಲೂ ನೀವು ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದೀರಿ. ನೀವು ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ದುಃಖಿತರಾಗುತ್ತೀರಿ. 

ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ನಮ್ಮ ನಡವಳಿಕೆಯ ರೀತಿ ಬದಲಾಗುತ್ತದೆ. ರಾಗದಿಂದ 
ಮುಕ್ತವಾಗಿ, ದ್ವೇಷದಿ೦ದ ಮುಕ್ತವಾಗಿ ಮನಸ್ಸು ಹೆಚ್ಚು ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗುತ್ತದೆ. ಪರಿಶುದ್ಧ 
ಮನಸ್ಸು ಸ್ವಭಾವತಃ ಪ್ರೀತಿಯಿ೦ದ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ. ಕರುಣೆಯಿಂದ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ. 
ನಿಮಗೆ ನೀವು ಹಾನಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ನೀವು ಬೇರೆಯವರಿಗೂ ಹಾನಿ 
ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿರುವ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲನೆ ಮಾಡಿ, ಆಗ ಅದರ 
ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಫಲಿತಾ೦ಶವಾದ ಪ್ರೀತಿ ಮತ್ತು ಕರುಣೆ ಬರುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಾನು ವಿಪಶ್ಯನ ಕಲಿತರೆ, ಜೀವನದಲ್ಲಿ ತಮಾಷೆಯಿಂದಿರಲು ಸಾಧ್ಯವೆ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಆದರೆ ಸಮತೆಯಿ೦ದ ತಮಾಷೆ ಹೊಂದಿರಿ. ನಿಮ್ಮ ಸಮತೆಯನ್ನು 
ಕಳೆದುಕೊಂಡು ವಿನೋದವಾಗಿರಬೇಡಿ. ವಿನೋದವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವುದರಲ್ಲಿ ತಪ್ಪಿಲ್ಲ. 


OK OK 


p 
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ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತಾ ಪತ್ರದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟಿಸಿದ್ದ ಲೇಖನದ ಕನ್ನಡಾನುವಾದ.) 


ಪಟಿಚ್ಚಸಮುಪ್ಪಾದ ಅಥವಾ ಕಾರ್ಯಕಾರಣಗಳ ನಿಯಮವು ಬುದ್ಧರ ಪ್ರಮುಖ 
ಬೋಧನೆಯಾಗಿದೆ. ಅದರ ಪಾಮುಖ್ಯತೆಗೆ ಒತ್ತು ಕೊಟ್ಟು ಭಗವಾನ್‌ ಬುದ್ಧರು ಹೀಗೆ 
ಹೇಳಿದರು: 
ಯೋ ಪಟ್ಟಿಚ್ಚ ಸಮುಪ್ಪಾದಂ ಪಸ್ತತಿ, 
ಸೋ ಧಮ್ಮಂ ಪಸ್ತತಿ; 
ಯೋ ಧಮ್ಮಂ DUS, 
ಸೋ ಪಟಿಚ್ಛಸಮುಪ್ಪಾದಂ ಪಸ್ತತಿ.' 
ಯಾರು ಪಟಿಚ್ಚಸಮುಪ್ಪಾದವನ್ನು ನೋಡುತ್ತಾರೋ, ಅನುಭವಕ್ಕೆ ತಂದು 
ಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೋ ಅವರು ಧಮ್ಮವನ್ನು ನೋಡುತ್ತಾರೆ. ಯಾರು ಧಮ್ಮವನ್ನು 
ನೋಡುತ್ತಾರೋ ಅವರು ಪಟಿಚ್ಚ್ಛಸಮುಪ್ಪಾದವನ್ನು ನೋಡುತ್ತಾರೆ. ಪಟಿಚ್ಚಸಮುಪ್ಪಾದವು 
ಕಾರ್ಯಕಾರಣಗಳ ಸರಪಳಿಯನ್ನೊಳಗೊಂಡ ಮತ್ತು ಪದೇಪದೇ ಉಂಟಾಗುವ 
ಜನ್ಮಗಳ ಸಂಸಾರವನ್ನು ವಿವರಿಸುತ್ತದೆ, ಮತ್ತು ಈ ವಿಧಾನವು ಸಂಸಾರದ ಈ 
ಸರಪಳಿಯನ್ನು ಮುರಿದು ಅದನ್ನು ಕೊನೆಗಾಣಿಸುವುದನ್ನೂ ತಿಳಿಸುತ್ತದೆ. 
ತಣ್ವಾದುತಿಯೋ ಪುರಿಸೋ, 
ದೀಘಮದ್ಧಾನ ಸಂಸಾರಂ; 
ಅತ್ತಭಾವನ್ಯಾಥಾಭಾವಂ, 
ಸಂಸಾರಂ MITZI.’ 
ರಾಗದ ಸಂಗವುಳ್ಳ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸ್ಮರಣಾತೀತ ಕಾಲದಿಂದಲೂ ಪುನರ್ಜನ್ನಗಳ 
ಪ್ರವಾಹದಲ್ಲೇ ಮುಳುಗಿರುತ್ತಾನೆ. ಅವನು ಪುನಃ ಜನ್ಮಕ್ಕೆ WOT ನಾನಾ ಬಗೆಯ 
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ದುಃಖಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿ ಈ ಬಿಡಿಸಲಾಗದ ಬಂಧನದಲ್ಲಿ ಪುನಃ ಪುನಃ ಮರಣ 
ಹೊಂದಿ ಕೊನೆ ಇರದ ಭವವನ್ನೇ ಹೊಂದುತ್ತಿರುತ್ತಾನೆ. ಬುದ್ಧರು ವಿವರಿಸಿದಂತೆ 
ಇದು ಸಂಸಾರ, ದುಃಖದ ಪ್ರಪಂಚ. ಮುಂದುವರಿದು ಅವರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ: 

ಏತಂ ಆದಿನವಂ ನಾತ್ತಾ 

ತಣ್ಣಂ ದುಃಖಸ್ತ ಸಂಭವಂ; 

ವೀತತಣ್ಣೋ ಅನಾದಾನೋ, 

ಸತೋ ಭಿಕ್ಷು ಪರಿಬ್ಬಜೇ. 3 

ಈ ಸ್ಥಿತಿಯ ಅಪಾಯಗಳನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಂಡು, ರಾಗವೇ 

ಇದಕ್ಕೆ ಕಾರಣವೆಂದು ಅರಿತು ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳಿಂದ ದೂರನಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ತ್ಯಾಗದ ಜೀವನವನ್ನು ಸಮತೆಯಿಂದ ನಡೆಸಬೇಕು. 


ಈ ಬಗೆಯ ನಡೆತೆಯಿಂದ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಯೋಜನ ಉಂಟಾಗುವುದೆಂದು ಹೇಳಿದರು. 


ನಂದಿ-ಸಂಯೋಜನೋ ಲೋಕೋ, 
ವಿತಕ್ಕಸ್ತ ವಿಚಾರಣಂ, 
ತಣ್ಣಾಯ ವಿಪ್ಪಹಾನೇನ, 
ನಿಬ್ಬಾಣಂ ಇತಿ ವ್ಯಚ್ಛತಿ." 
ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿ ರಾಗವೇ ಬಂಧಿಸುವ ಶಕ್ತಿಯಾಗಿದೆ. ಯಾವಾಗಲೂ 
ಬದಲಾಗುತ್ತಿರುವ, ಸುರುಳಿ ಸುತ್ತುವ ಆಲೋಚನಾ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳು ಅದರ ಮೂಲ. 
ರಾಗವನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ನಿರ್ಮೂಲಗೊಳಿಸುವುದರಿಂದ ನಿಬ್ಬಾಣ ಎಂದು 
ಕರೆಯುವ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ತಲುಪುತ್ತೇವೆ. 
ಬುದ್ಧರ ಈ ಹೇಳಿಕೆಗಳು ಸಂಸಾರದ ಸ್ವಭಾವ, ದುಃಖದ ಸ್ಥಿತಿ ಮತ್ತು 
ಕೊನೆಯ ಮುಕ್ತ ಸ್ಥಿತಿಯಾದ ನಿಬ್ಬಾಣವನ್ನು ವರ್ಣಿಸುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ರಾಗವನ್ನು 
ನಿರ್ಮೂಲಗೊಳಿಸಿ ನಿರ್ಲಿಪ್ತತೆಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಹೇಗೆ? ಸಿದ್ಧಾರ್ಥ ಗೌತಮರು 
ಕಂಡುಹಿಡಿದ ಧಮ್ಮದ ಈ ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ ಅಂಶ ಅವರನ್ನು ಬುದ್ಧರನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿತು, 
ಮತ್ತು ಪ್ರತಿಯಾಗಿ ಅವರು ಪಟಿಚ್ಚಸಮುಪ್ಪಾದವನ್ನು ಪ್ರಪಂಚಕ್ಕೆ ತಿಳಿಸಿದರು. 
ಈ ಸಿದ್ಧಾಂತದ ಪ್ರಕಾರ ಹನ್ನೆರಡು ಕೊಂಡಿಗಳಿಂದ ಈ ಭವಚಕ್ರವು ಉಂಟಾಗಿದೆ. 
ಅವು ಯಾವುವೆಂದರೆ: 
1... ಅವಿಜ್ಞಾ (ಅಜ್ಞಾನ) 
2. ಸಂಖಾರ (ಸಂಕಲ್ಲದ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು) 
3. ವಿನ್ಯಾಣ (ಅರಿವು) 
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4. ನಾಮ ರೂಪ (ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರ) 
5.  ಸಳಾಯತನ (ಆರು ಇಂದ್ರಿಯ ದ್ವಾರಗಳು) 
6. ಫಸ್ಟ (ಸ್ಪರ್ಶ) 

7. ವೇದನಾ (ಸಂವೇದನೆ) 

8 sm, (ತೃಷೆ 

9 ಉಪಾದಾನ (ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುವಿಕೆ) 

10. ಭವ (ಆಗುವುದು) 

1. ಜಾತಿ (ಜನ 

12. ಜರಾ, ಮರಣ (ಮುಪ್ಪು ಮತ್ತು ಸಾವು) 


ಅವಿಜ್ಞಾದಿಂದಾಗಿ ಸಂಖಾರವು ಬರುತ್ತದೆ; 
ಸಂಖಾರದಿಂದಾಗಿ ವಿನ್ಯಾಣವು ಬರುತ್ತದೆ; 
ಎನ್ಯಾಣದಿಂದಾಗಿ ನಾಮ-ರೂಪ ಬರುತ್ತದೆ; 
ನಾಮ-ರೂಪಗಳಿಂದಾಗಿ ಸಳಾಯತನ ಬರುತ್ತದೆ; 
ಸಳಾಯತನದಿಂದ ಫಸ್ಟ ಬರುತ್ತದೆ; 

ಫಸ್ತದಿಂದಾಗಿ ವೇದನಾ ಬರುತ್ತದೆ; 
ವೇದನಾದಿಂದಾಗಿ SFO, ಬರುತ್ತದೆ; 
ತಣ್ಣಾದಿಂದಾಗಿ ಉಪದಾನ ಬರುತ್ತದೆ; 


ಹೀಗೆ, ದುಃಖದ ಈ ವಿಷವರ್ತುಲ ತಿರುಗುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತದೆ. ಬೇರೆ ಶಬ್ದಗಳಲ್ಲಿ 
ಹೇಳುವುದಾದರೆ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕೊಂಡಿಯ ಉತ್ಪತ್ತಿಯು ಅದರ ಹಿಂದಿನ ಕೊಂಡಿಯನ್ನು 
ಅವಲಂಬಿಸಿರುತ್ತದೆ. ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಈ ಹನ್ನೆರಡು ಕೊಂಡಿಗಳ ಸರಪಳಿ 
ಕಾರ್ಯಗತವಾಗಿರುತ್ತದೆಯೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಭವಚಕ್ರವು ತಿರುಗುತ್ತಲೇ ಇದ್ದು 
ದುಃಖವನ್ನೇ ತರುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಈ ಕಾರ್ಯಕಾರಣ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯು ಅನುಲೋಮ 
ಪಟಿಚ್ಛಸಮುಪ್ಪಾದ (ಕಾರ್ಯ ಕಾರಣದ ನೇರ ನಿಯಮ) ಎಂದು ಕರೆಯಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. 
ಅನುಲೋಮದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕೊಂಡಿಯು ದುಃಖದಲ್ಲಿ, ನೋವಿನಲ್ಲಿ ಕೊನೆಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 
ಇದು ಅವಿಜ್ಞಾದ (ಅಜ್ಞಾನದ) ಫಲ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕೊಂಡಿಯ ಮೂಲ ಅವಿಜ್ಞಾ 
ಆಗಿದೆ. ಹೀಗೆ ಅನುಲೋಮ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯು GOALS ಮೊದಲ ಎರಡು ಭಾಗಗಳಾದ 
ದುಃಖ ಸತ್ಯ ಮತ್ತು ದುಃಖ ಸಮುದಯ ಸತ್ಯಗಳ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮತ್ತು ಹೆಚ್ಚುವಿಕೆಯನ್ನು 
ಸ್ಪಷ್ಟಪಡಿಸುತ್ತದೆ. 

ನಮ್ಮ ಕೆಲಸವು ದುಃಖದ ಭವಚಕ್ರದಿಂದ ಹೊರಬರುವುದಾಗಿದೆ. ಅದನ್ನು 
ಮಾಡುವುದು ಹೇಗೆ ಎಂಬುದನ್ನು ವಿವರಿಸುತ್ತಾ ಬುದ್ಧ ಹೇಳಿದರು: ಸರಪಳಿಯ 
ಯಾವುದಾದರೂ ಒಂದು ಕೊಂಡಿಯನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಿದರೆ ಭವಚಕ್ರವು ಕೊನೆಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 
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ಅದರ ಫಲವಾಗಿ ದುಃಖ ಕೊನೆಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ; ಇದು “ಪ್ರತಿಲೋಮ ಪಟಿಚ್ಚಸಮುಪ್ಪಾದ' 
ಎಂದು ಕರೆಯಲ್ಪಡುತ್ತದೆ (ಕಾರ್ಯಕಾರಣ ನಿಯಮದ ಹಿಂದು ಮುಂದಾದ ಕ್ರಮ). 
ಮೂರು ಮತ್ತು ನಾಲ್ಕನೆಯ ಆರ್ಯಸತ್ಯಗಳಾದ, ನಿರೋಧ ಸಚ್ಚ, ಅಂದರೆ ನೋವಿನ 
ಅಂತ್ಯ, ಮತ್ತು ನಿರೋಧ-ಗಾಮಿನಿ-ಪಟಿಪದಾ, ಅಂದರೆ, ನೋವಿನ ಅಂತ್ಯಕ್ಕೆ 
ಕೊಂಡೊಯ್ಯುವ ಮಾರ್ಗ, ಇವುಗಳನ್ನು ಇದು ಸ್ಪಷ್ಟಪಡಿಸುತ್ತದೆ. 


ಇದನ್ನು ಸಾಧಿಸುವುದು ಹೇಗೆ? ಯಾವ ಕೊಂಡಿಯನ್ನು ತುಂಡುಮಾಡುವುದರಿಂದ 
ಸರಪಳಿಯನ್ನು ತುಂಡುಮಾಡುವುದು? ಆಳವಾದ ಅಂತರ್ದ್ಶಷ್ಠಿಯಿಂದ ಬುದ್ಧ 
“ನಿರ್ಣಾಯಕ ಕೊಂಡಿಯು ಸಂವೇದನೆ SAG’ ಎಂದು ಕಂಡು ಹಿಡಿದರು. 
ಅನುಲೋಮ-ಪಟಚ್ಚ-ಸಮುಪ್ಪಾದದಲ್ಲಿ 'ವೇದನಾ ಪಚ್ಚಯಾತಣ್ಣಾ' ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 
ಸಂವೇದನೆಯ ಕಾರಣವು ತೃಷ್ಣೆಯಾಗಿದ್ದು ಅದು ದುಃಖವನ್ನು ಕೊಡುತ್ತದೆ. ದುಃಖದ 
ಕಾರಣವಾದ ತೃಷ್ಣೆಯನ್ನು ತೆಗೆದು ಹಾಕಲು, ವ್ಯಕ್ತಿಯು, ಸಂವೇದನೆಯು ತೃಷ್ಣೆಯನ್ನು 
ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಲು ಬಿಡಬಾರದು. ಬೇರೆ ಮಾತುಗಳಲ್ಲಿ ಹೇಳುವುದಾದರೆ, ಈ 
ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಬೇಕು. ಆಗ ಅವಿಜ್ಞಾವು ವಿಜ್ಞಾ 
ಅಥವಾ ಪನ್ಯಾ (ಪ್ರಜ್ಞೆ ಆಗುತ್ತದೆ. ಸಂವೇದನೆಗಳು ಬರುವ ಮತ್ತು ಹೋಗುವ 
ಅನಿಚ್ಚ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು ಮತ್ತು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಲೇಬೇಕು. 


ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದಿಂದ ಸರಿಯಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸುವುದರಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸಂವೇದನೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಅನಿಚ್ಛ-ಭೋಧ ಅಥವಾ 
ಅನಿಚ್ಚ-ವಿಜ್ಜಾ (ಅಶಾಶ್ಚತತೆಯ ಅನುಭವಜ್ಜ್ಞಾನ) ವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡು ನಿಚ್ಚ- 
ಸನ್ಯಾದ(ಶಾಶ್ಚತ DOW ಗಹಿಕೆ) ಭ್ರಾಂತಿಯಿಂದ ಹೊರಬರುತ್ತಾನೆ. 


ಸಂವೇದನೆಗಳು ಹುಟ್ಟುವುದನ್ನು ಮತ್ತು ಸಾಯುವುದನ್ನು ಸಮತೆಯಿಂದ 
ಗಮನಿಸುತ್ತಾ ಇದನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲಾಗುತ್ತದೆ. ಅನಿತ್ಯ ಬೋಧೆಯಿ೦ದ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಹಳೆಯ ಅಭ್ಯಾಸವು ಬದಲಾವಣೆ ಹೊಂದುತ್ತದೆ. ಹಳೆಯ ಅಭ್ಯಾಸವಾದ "ವೇದನಾ 
ಪಚ್ಚಯಾ ತಣ್ವಾ'ದ ಬದಲಾಗಿ ಅನಿತ್ಯ ವಿದ್ಯೆಯಿಂದ ಅದು "ವೇದನಾ ಪಚ್ಚಯಾ 
ಪನ್ಯಾ' ಆಗುತ್ತದೆ. ಪಜ್ಜೆಯು ಬಲವಾಗುತ್ತಾ ಬಂದಂತೆಲ್ಲಾ ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ಸನ್ಯಾ 
ಮತ್ತು ಅದರ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿ ತೃಷ್ಣಯು ಬಲಹೀನವಾಗುತ್ತಾ ಆಗುತ್ತಾ ಹೋಗುತ್ತದೆ. 

ಅವಿದ್ಯೆಯ ಆಧಾರದಿಂದ ದ್ವಿಗುಣವಾಗಿ ವೃದ್ಧಿಹೊಂದುತ್ತಿದ್ದ ದುಃಖವು ವಿದ್ಯೆಯ 
ಆಧಾರದಿಂದ ದುಃಖದ ನಿರ್ಮೂಲನೆಯ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯಾಗಿ ಬದಲಾವಣೆ ಹೊಂದುತ್ತದೆ. 
ಈ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆ ಮುಂದುವರಿದಂತೆ ವೇದನಾ ಹಾಗೂ ತೃಷ್ಣೆಯು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ನಿರ್ಮೂಲವಾಗುವ ಸಮಯ ಬರುತ್ತದೆ-“ವೇದನಾನಿರೋಧಾ- ತಣ್ವಾ ನಿರೋಧೋ.” 
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ಪಟಿಚ್ಚ ಸಮುಪ್ಪಾದದಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಯ ಪಾತ್ರ 


ಚ 


ಮುಕ್ತಿಯ ಈ ಸ್ಥಿತಿಯು ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರವನ್ನು ಮೀರಿದ ಸ್ಥಿತಿಯಾಗಿದೆ. ಈ 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ವೇದನಾ ಮತ್ತು ಸನ್ಯಾ ಎರಡೂ ಕೊನೆಗಾಣುತ್ತವೆ. ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡುತ್ತಾ ತನ್ನ ಶಕ್ತಾ ಮುಸಾರ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ನಿರೋಧ-ಸಮಾಪತ್ತಿಯಲ್ಲಿ ಸ್ಥಾಪಿತಗೊಂಡಂತೆ 
ಈ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಕೆಲವು ಸೆಕೆಂಡುಗಳು, ನಿಮಿಷಗಳು, ಗಂಟೆಗಳು ಅಥವಾ ದಿನಗಳ 
ತನಕ ಅನುಭವಿಸಬಹುದು. 


ನಿರೋಧ ಸಮಾಪತ್ತಿಯ ಅನುಭವದ ಬಳಿಕ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ನಾಮ-ರೂಪಗಳ 
ಇಂದ್ರಿಯ ಕ್ಷೇತಕ್ಕೆ ಹಿಂತಿರುಗಿದಾಗ ಪುನಃ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ. 
ಆದರೆ, ಈಗ ಅವನ ಮನಸ್ಸಿನ ಎಲ್ಲಾ ಅಭ್ಯಾಸ ಕ್ರಮ ಬದಲಾಗಿದೆ, ಮತ್ತು ನಿರಂತರವಾದ 
ಸಾಧನೆಯು ರಾಗ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳದೇ ಇರುವ ಹಂತಕ್ಕೆ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಕೊಂಡೊಯ್ಯುತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ, ಅನುಶಯ ಮತ್ತು ಆಸವ (ಆಳವಾಗಿ 
ಬೇರೂರಿರುವ ಮಲಿನತೆಗಳು) ನಾಶವಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಸಂವೇದನೆ 
DOW ಒಂದು ಕೊಂಡಿಯನ್ನು ಮುರಿಯುವುದರಿಂದ ಇಡೀ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯು ಛಿದಗೊಂಡು 
ಪುನರ್ಜನ್ಮದ ಚಕ್ರವು ನಿಂತುಹೋಗುತ್ತದೆ. ಮುಕ್ತಿಯ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಾವು 
ಮುಂದುವರಿಯಬೇಕಾದರೆ, ನಾವು ಸ೦ವೇದನೆಗಳ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕು. 
ಏಕೆಂದರೆ, ಇಲ್ಲಿ ದುಃಖ ಚಕ್ರದ ವೇಗವನ್ನು ನಾವು ತಡೆಯಬಹುದು. 


ಸಂವೇದನೆಯಿಂದ ಭವ-ಚಕ್ರವು ತಿರುಗಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ, ಅಜ್ಞಾನದ ಕಾರಣದಿಂದ, 
ವೇದನಾ-ಪಚ್ಚಯಾ ತಣ್ಣಾಕ್ಕೆ ಮುನ್ನಡೆಸುತ್ತದೆ; ಇದು ದುಃಖಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. ಇದೇ 
ಮಾರ್ಗವನ್ನೇ ಅಜ್ಞಾನಿ ಜನರು ಅನುಸರಿಸುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಅವರು ಸಂವೇದನೆಗೆ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ತೃಷ್ಣೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಆದಾಗ್ಯೂ, 
ಸಂವೇದನೆಯಿಂದ ಧಮ್ಮ-ಚಕ್ಕ ಅಥವಾ ದುಃಖವನ್ನು ಕೊನೆಗಾಣಿಸುವ ಚಕ್ರ (ದು:ಖ್ಹ- 
ನಿರೋಧ-ಗಾಮಿನೀ-ಪಟಿಪದಾ)ತಿರುಗಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ, ಅನಿಚ್ಚ-ವಿಜ್ಜಾ ಅಥವಾ ಪನ್ಯಾದ 
ಪರಿಣಾಮದಿಂದಾಗಿ ದುಃಖದ ಅಂತ್ಯಕ್ಕೆ ಕೊಂಡ್ಕೊಯ್ದು. ರಾಗದ ಅಂತ್ಯಕ್ಕೆ -ವೇದನಾ- 
ನಿರೋಧಾ-ತಣ್ವಾ-ನಿರೋಧೋ-ತಲುಪಿಸುತ್ತದೆ. 


ಬುದ್ಧರ ಸಮಕಾಲೀನರಲ್ಲಿ ಅನೇಕರು ರಾಗವು ದುಃಖವನ್ನುಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ; 
ಮತ್ತು ದುಃಖವನ್ನು ನಿವಾರಿಸಲು ರಾಗವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ವಸ್ತುಗಳಿಂದ 
ದೂರವಿರಬೇಕು ಎ೦ಬ ಅಭಿಪ್ರಾಯವನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದರು. ಆದರೆ ಬುದ್ಧರು ಮನಸ್ಸಿನ 
ಆಳವನ್ನು ಅರಿತು ಹೊರಗಣ ವಸ್ತುಗಳಿಗೂ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ರಾಗಕ್ಕೂ ಮಧ್ಯೆ 
ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಂಡಿರುವ ಸಂವೇದನೆ ಎಂಬ ಕೊಂಡಿಯೊಂದಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅನುಭವಕ್ಕೆ 
ತಂದುಕೊಂಡರು. ನಾವು ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಅಥವಾ ಐದು ಇಂದ್ರಿಯಗಳಿಂದ ಒಂದು 
ವಸ್ತುವಿನ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಬಂದಾಗ, ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಒಂದು ಸಂವೇದನೆಯು ಉದಯವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಈ ಸಂವೇದನೆಯ ಆಧಾರದ ಮೇಲೆ ತೃಷ್ಣೆಯು ಉದಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಸಂವೇದನೆಯು 


© 
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ಪ್ರಿಯಕರವಾಗಿದ್ದರೆ ಅದನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸಲು ಇಚ್ಛಿಸುತ್ತೇವೆ, ಅದು ದುಃಖಕರವಾಗಿದ್ದರೆ 
ಅದನ್ನು ಇಚ್ಛಿಸುತ್ತೇವೆ. ಕಾರ್ಯಕಾರಣದ ಸರಪಳಿಯಲ್ಲಿ “ಫಸ್ತ ಪಚ್ಚಯಾ ವೇದನಾ; 
ವೇದನಾ ಪಚ್ಚಯಾ ತಣ್ವಾ,”” ಅಂದರೆ, ಸ್ಪರ್ಶದಿ೦ದಾಗಿ ಸಂವೇದನೆ ಉದಯವಾಗುತ್ತದೆ; 
ಸಂವೇದನೆಯಿಂದಾಗಿ ತೃಷ್ಣೆಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ” ಎಂದು ಬುದ್ಧರು ತಾವು 
ಕಂಡುಹಿಡಿದುದನ್ನು ಘೋಷಿಸಿದರು. 


ರಾಗ ಉದಯವಾಗುವುದಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ದುಃಖವುಂಟಾಗುವುದಕ್ಕೆ ತಕ್ಷಣದ ಕಾರಣ 
ನಮ್ಮ ಹೊರಗಿನ ಯಾವುದೋ ವಸ್ತು ಅಲ್ಲ. ಅದು ನಮ್ಮ ಒಳಗೆ ಉದಯವಾಗುವ 
ಸಂವೇದನೆಯಾಗಿದೆ. ರಾಗ ಮತ್ತು ಅದರಿಂದುಂಟಾಗುವ ದುಃಖದಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗಲು 
ನಾವು ಒಳಗಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಸತ್ಯದ ಜೊತೆ ವ್ಯವಹರಿಸಬೇಕು. ಆ ರೀತಿ ಮಾಡುವುದೇ 
ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರುವ ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ ಮಾರ್ಗವಾಗಿದೆ. 


ಅನಿಚ್ಛ-ವಿಜ್ಞಾ (ಅಶಾಶ್ವತತೆಯ ಜ್ಞಾನ) ವನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಂಡು ನಮ್ಮ ದುಃಖದ 
ಗ೦ಟುಗಳನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಲು ಕಲಿಯುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ಧಮ್ಮದ ನಿಜವಾದ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು 
ಅರಿಯುತ್ತೇವೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದ, ಸರಿಯಾಗಿ ಗಮನಿಸದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಯೇ ನಮ್ಮ 
ಬಂಧನದ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಯಾವಾಗ ನಾವು ಧಮ್ಮವನ್ನು, ಪಟಿಚ್ಚಸಮುಪ್ಪಾದದ 
ನಿಯಮವನ್ನು, ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡು ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಗಮನಿಸುತ್ತೇವೊ 
ಆಗ ಅದು ಮುಕ್ತಿಯ ಮಾರ್ಗವೂ ಆಗುತ್ತದೆ. 


ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರೊಂದಿಗೆ ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು 
ವಾರ್ಷಿಕ ಸಭೆ : ಧಮ್ಮ ಗಿರಿ, ಭಾರತ, ಮಾರ್ಚ್‌ 4, 1990. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವಾಗ ದುಃಖದಾಯಕ ಸಂವೇದನೆಗಳು ನಮಗೆ ಏಕೆ 
ಬರುತ್ತವೆ? ದಯವಿಟ್ಟು ವಿವರಿಸಿ. 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ವಿವಿಧ ರೀತಿಯ ಕಾರಣಗಳಿರುತ್ತವೆ. ಬಹಳ ಹೊತ್ತು ಕಾಲು 
ಮಡಿಚಿಕೊಂಡು ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುವ ಅಭ್ಯಾಸವಿಲ್ಲದೆ ಈಗ ನೀವು ಬಹಳ ಹೊತ್ತು 
ಕಾಲು ಮಡಿಚಿಕೊಂಡು ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಲು ಪಾರಂಭಿಸಿದ್ದೀರಿ. ಈ ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಿಯೇ 
ನೀವು ನೋವಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸಬಹುದು, ಅಥವಾ ನೀವು ತೆಗದುಕೊಂಡ 
ಆಹಾರದ ಕಾರಣದಿಂದಾಗಿ ನೋವಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳಿರಬಹುದು, ಅಥವಾ ನಿಮ್ಮ 
ಸುತ್ತಲಿನ ವಾತಾವರಣದ ಕಾರಣದಿಂದ ನೋವಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳಿರಬಹುದು. 
ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಬಹಳ ಬಿಸಿಲಿದ್ದರೆ, ದೇಹದಲ್ಲಿ ಬಹಳ ಬಿಸಿಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸಬಹುದು. 
ನೋವಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಬಹಳ ಕಾರಣಗಳಿರಬಹುದು. 
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ಪಟಿಚ್ಚ ಸಮುಪ್ಪಾದದಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಯ ಪಾತ್ರ 


ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಮತ್ತೊಂದು ಕಾರಣ ಎಂದರೆ ಈ ಹಿಂದಿನಿಂದ ನೀವು 
ಸಂಗ್ರಹಿಸಿಕೊಂಡು ಬಂದ ಸಂಖಾರಗಳು. ನೀವು ಸರಿಯಾಗಿ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಿದಾಗ, 
ಅನಿಚ್ಚ ಸನ್ಯಾದ (ಅಶಾಶ್ವತತೆಯ ಅರಿವಿನ) ತರಂಗಗಳ ಶಕ್ತಿ ಎಷ್ಟಿರುತ್ತದೆಂದರೆ 
ನಿಮ್ಮೊಳಗಿರುವ ಎಲ್ಲಾ ಮಲಿನತೆಗಳು ಅಲ್ಲಾಡಿ ಬಹಳ ರಭಸದಿಂದ ಮೇಲೆ ಬರುತ್ತವೆ. 
ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಸ್ಥೂಲ ಸಂಖಾರಗಳು ಮೇಲೆ ಬರುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಅವುಗಳನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣ 
ನಿರ್ಮೂಲ ಮಾಡಿದಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸೋತಪನ್ನಾದ ಹಂತ ತಲುಪಬಹುದು. 

ಅದು ನೆಲವನ್ನು ಗುಡಿಸಿದಂತೆ: ಮೊದಲ ಸಲ ಗುಡಿಸಿದಾಗ ಕಸದ ದೊಡ್ಡ 
ಚೂರುಗಳು ಹೋಗುತ್ತವೆ, ಎರಡನೆಯ ಸಲ ಗುಡಿಸಿದಾಗ ಕಸದ ತುಂಡುಗಳು 
ಹೋಗುತ್ತವೆ. ಮೂರನೇ ಸಲ ಗುಡಿಸಿದಾಗ ಸಣ್ಣ ಧೂಳೂ ಹೋಗುತ್ತದೆ. ನಂತರ 
ಸಣ್ಣ ಪೊರಕೆಯಿಂದ ಗುಡಿಸಿದರೆ, ಅತಿ ಸಣ್ಣಿ ಧೂಳಿನ ಕಣಗಳೂ ಹೋಗುತ್ತವೆ. 
ಅಂತಿಮವಾಗಿ ನೀವು ತೊಳೆದಾಗ ಅತಿ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಧೂಳೂ ಹೊರಟು ಹೋಗುತ್ತದೆ. 
ಅದೇ ತರಹ, ವಿಪಶ್ಯನದಲ್ಲಿ ನೀವು ಸ್ಥೂಲದಿಂದ ಸೂಕ್ಷ್ಮದ ಕಡೆಗೆ, ಅತಿ ಸೂಕ್ಷ್ಮದ 
ಕಡೆಗೆ ಹೋಗುತ್ತೀರಿ. ಇದು ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಪಂಥೀಯವಾದವು ಜಾತಿ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯ ಇನ್ನೊಂದು ರೂಪದಂತೆ ಕಾಣುತ್ತದೆ. 
ಇಂತಹ ಕೆಡುಕುಗಳಿ೦ದ ರಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಹೇಗೆ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ನನ್ನ ಪ್ರಕಾರ, ಪಂಥೀಯವಾದವು ಜಾತಿವಾದಕ್ಕಿಂತ ಕೆಟ್ಟದ್ದು. 
ಜಾತಿ ಆಧಾರಿತ ತಾರತಮ್ಯ ವಿಷವಿದ್ದಂತೆ. ಆದರೆ, ಇದು ಭಾರತಕ್ಕೆ ಸೀಮಿತಗೊಂಡಿದೆ. 
ಪಂಥೀಯವಾದವು ಈಗ ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾಗಿದೆ. ಎಲ್ಲಾ ಕಡೆ ಜನಗಳು ತಮ್ಮ ಪಂಥವನ್ನೇ 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ತುಂಬಿಕೊಂಡಿದ್ದಾರೆ ಮತ್ತು “ನನ್ನ ಪಂಥವೇ ಅತ್ಯುತ್ತಮ” ಎಂದು 
ಭಾವಿಸುತ್ತಾರೆ! ಅವರಿಗೆ ಅವರ ಪಂಥವೇ ಧಮವಾಗಿದೆ. 


ಧಮ್ಮವು ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮವಾಗಿದೆ. ಅದು ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ. ಅದು ಯಾವುದೇ 
ಒಂದು ಪಂಥಕ್ಕೆ ಸೇರಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ನಕಾರತ್ಕಕತೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ದುಃಖಿತನಾಗಲೇಬೇಕು. ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ಹಿಂದು, ಬೌದ್ಧ, 
ಕ್ರಿಶ್ಚಿಯನ್‌ ಅಥವಾ ಮುಸ್ಲಿಂ ಎಂದು ಕರೆದುಕೊಳ್ಳಲಿ. ಅದು ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮವನ್ನು 
ಬದಲಾಯಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಅದೇ ತರಹ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ಮನಸಿನಿಂದ ರಾಗ, ದ್ವೇಷ, 
ಅಜ್ಞಾನದ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲ ಮಾಡಿದರೆ, ಅವನು ಖಂಡಿತ ಮುಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ 
ಮತ್ತು ಶಾಂತಿ ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ. 

ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿ ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ಧಾರ್ಮಿಕ ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ 
ಧಮ್ಮದ ಲವಲೇಶವೂ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಈ ಹಣೆಪಟ್ಟಿಗೆ ಯಾವ ಅರ್ಥವೂ ಇಲ್ಲ. ಆದರೆ 
ಯಾವುದೇ ವ್ಯಕ್ತಿ, ಯಾವುದೇ ಧರ್ಮಕ್ಕೆ ಸೇರಿರಲಿ ಅವನು ಧಮ್ಮದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುತ್ತಿದ್ದರೆ, 
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ಅವನು ಒಳ್ಳೆಯ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗುತ್ತಾನೆ. ಆಗ ಈ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಆರೋಗ್ಯವಂತ ಸಮಾಜ 
ನಿರ್ಮಾಣಕ್ಕೆ ಸಹಾಯಕನಾಗುತ್ತಾನೆ. ಎಲ್ಲಿಯ ತನಕ ಪಂಥೀಯವಾದ ತನ್ನ 
ತಲೆಯೆತ್ತಿರುತ್ತದೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ವಿಶ್ವದಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿಯಿಲ್ಲ. ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಈ ದೇಶದಲ್ಲಿ 
ಜಾತಿಯತೆ ತಲೆ ಎತ್ತಿರುತ್ತದೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಈ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿಯಿರಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 
ಜಾತೀಯತೆಯನ್ನು ಬುದ್ಧ ಖಂಡಿಸಿದರು. ಬಾಹ್ಮಣ ತಂದೆ-ತಾಯಿಗೆ ಹುಟ್ಟಿದ ಮಾತ್ರಕ್ಕೆ 
ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಬ್ರಾಹ್ಮಣ (ಅತ್ಯಂತ ಎತ್ತರದ ಜಾತಿ) ನಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶುದ್ಧಿ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಮಾತ್ರ ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಬ್ರಾಹ್ಮಣನಾಗುತ್ತಾನೆ. ಶೂದ್ರ ಜಾತಿ (ಕೆಳ 
ಜಾತಿ) ಯಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿದ ಕಾರಣಕ್ಕೆ ಶೂದ್ರ ಎ೦ದು ಕರೆಯಲ್ಪಡುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಶುದ್ದಿಮಾಡಿಕೊಂಡು ಬಾಹ್ಮಣನಾಗಬಹುದು ಎಂದು ಬುದ್ಧ ಹೇಳಿದರು. ಆದ್ದರಿಂದ, 
ನಾವು ಧಮ್ಮಕ್ಕೆ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ಕೊಡಬೇಕು ಮತ್ತು ಪಂಥೀಯವಾದ ಮತ್ತು ಜಾತಿವಾದ 
ಎರಡೂ ಧಮ್ಮದ ಶತ್ರುಗಳೆಂಬುದನ್ನು ವಿವರಿಸಬೇಕು. 


ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿ ಯಾವುದೇ ಜಾತಿ ಅಥವಾ ಧರ್ಮಕ್ಕೆ ಸೇರಿರಲಿ, ಅವನು ಶೀಲ, 
ಸಮಾಧಿ ಮತ್ತು ಪನ್ಯಾದ ಜೀವನ ನಡೆಸಲು ಎಚ್ಚರವಹಿಸದಿದ್ದರೆ, ಆ ವ್ಯಕ್ತಿ ತನ್ನ 
ಜೀವನವನ್ನು ವ್ಯರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಂಡ, ತನಗೆ ತಾನೇ ಹಾನಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡ, ಮತ್ತು 
ಇತರರಿಗೂ ಹಾನಿ ಮಾಡಿದ. ನೀವು ಶೀಲ, ಸಮಾಧಿ, ಪನ್ಯಾದಲ್ಲಿ ಸ್ಥಾಪಿತಗೊ೦ಡರೆ, 
ನೀವು ಯಾವುದೇ ಧರ್ಮಕ್ಕೆ ಸೇರಿದ್ದರೂ ಮುಕ್ತಿ ಹೊಂದಿದ ಮತ್ತು ಸಂತನಾದ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗುತ್ತೀರಿ. ಒಳ್ಳೆಯ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಿಂದ ಒಳ್ಳೆಯ ಸಮಾಜ ನಿರ್ಮಾಣವಾಗುತ್ತದೆ. 

ಇದನ್ನು ಬರೀ ಚರ್ಚೆ ಅಥವಾ ಪ್ರವಚನಗಳಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಅಲ್ಲ, ನಿಜ ಜೀವನದಲ್ಲೂ 
ಒತ್ತಿ ಹೇಳಬೇಕು. ವಿಪಶ್ಯನ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಶೀಲ, 
ಸಮಾಧಿ, ಪನ್ಯಾವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡದೆ ತನ್ನ ಧರ್ಮದ ಬಗ್ಗೆ ಗರ್ವ ಪಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವುದು 
ನಿರುಪಯುಕ್ತ ಎಂಬುದು ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ. ಶೀಲ, ಸಮಾಧಿ, ಪನ್ಯಾವನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಅನುಸರಿಸಿದರೆ, ಅವನು ಯಾವುದೇ ಧರ್ಮಕ್ಕೆ ಸೇರಿರಲಿ ಒಳ್ಳೆಯವನಾಗುತ್ತಾನೆ. 

ಧಮ್ಮ ಅಭಯ, ಥೈಲ್ಯಾಂಡ್‌, 3 ಜುಲೈ. 2001. 

(14 ಜೂನ್‌ 2003ರ ಇಂಗ್ಲೀಷ್‌ ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತಾಪತ್ರದಿಂದ 
ತೆಗೆದುಕೊ೦ಡದ್ದು) 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಒಂದು ಸಂವೇದನೆ ಹೊರಟು ಹೋಗುವ ತನಕವೂ ನಮ್ಮ ಗಮನ ಆ 
ಸಂವೇದನೆಯ ಮೇಲಿರಬಾರದು ಎಂದು ಏಕೆ ಸೂಚಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಕೆಲವು ವೇಳೆ ಸ್ಥೂಲ ಸಂವೇದನೆ ಹೊರಟು ಹೋಗಲು 
ಬಹಳ ಸಮಯ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. OePr ಸಮಯದವರೆಗೆ ನೀವು ಒಂದು 
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ಪಟಿಚ್ಚ ಸಮುಪ್ಪಾದದಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಯ ಪಾತ್ರ 


ಸ್ಥೂಲ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಮನಸ್ಸು ಸ್ಥೂಲವಾಗಲು ಆರಂಭಿಸಬಹುದು. 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವಷ್ಟು ಮನಸ್ಸು ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಮೊನಚಾಗಬೇಕು. ಬಹಳ 
ಸಮಯದವರೆಗೆ ನೀವು ಸ್ಥೂಲ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸಿದರೆ ಮತ್ತು ನಿಮ್ಮ 
ಮನಸ್ಸು ಸ್ಥೂಲವಾದರೆ, ನೀವು ಒಂದು ಸ್ಥೂಲ ಸಂವೇದನೆಯಿಂದ ಮತ್ತೊಂದು 
ಸ್ಥೂಲ ಸಂವೇದನೆಗೆ ನೆಗೆಯುತ್ತೀರಿ. ಮನಸ್ಸು ಸ್ಥೂಲವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಸ್ಥೂಲ ಮನಸ್ಸು 
ಎಲ್ಲಾ ರೀತಿಯ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ನೀವು ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. 

ಸ್ಥೂಲ ಸಂವೇದನೆಯ ಜೊತೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವ ಜನಗಳನ್ನು ನೀವು 
ಖಂಡಿಸುವುದಿಲ್ಲ ಎಂಬುದನ್ನು ಖಾತ್ರಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ. ಆದರೆ, ದೇಹದ ತುಂಬಾ ನಿಮ್ಮ 
ಗಮನವನ್ನು ಹರಿಸುವುದರಿಂದ ದೇಹದ ಎಲ್ಲಾಕಡೆ ಇರುವ ವಿವಿಧ ರೀತಿಯ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಲು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಶಕ್ತರನ್ನಾಗಿಸುತ್ತದೆ ಎ೦ಬುದನ್ನು ತಿಳಿಯಿರಿ. 
ಸ್ಥೂಲ ಮತ್ತು ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸ೦ವೇದನೆಗಳೆರಡನ್ನೂ ಗಮನಿಸಲು ಮನಸ್ಸು ಶಕ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಚಲಿಸುತ್ತಿರಿ ಮತ್ತು ಸಮತೆಯಿಂದಿರಿ. ಯಾವುದೇ ಒಂದು ಭಾಗದಲ್ಲಿ ನಿಂತುಬಿಡಬೇಡಿ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ಹಳೆಯ ಸಂಖಾರಗಳು ಹೇಗೆ ನಿರ್ಮೂಲವಾಗುತ್ತವೆ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಹಳೆಯ ಸಂಖಾರಗಳ ಸಂಗ್ರಹ ಇದೆ. ಅದು 
ಬೆಂಕಿಯ ಉರುವಲು (ಇಂಧನ) ಇದ್ದಂತೆ. ಇವು ಬೆಂಕಿಯನ್ನು ಉರಿಸುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. 
ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಹಳೆಯ ಉರುವಲಿನ ರಾಶಿ ಇದೆ ಮತ್ತು ಹೊಸ ಉರುವಲನ್ನು ಹಾಕುತ್ತಿರುತ್ತೀರಿ. 
ಇದರ ಅರ್ಥ, ಹೊಸ ಉರುವಲು ಉರಿಯುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಹಳೆಯದು ಹಾಗೆಯೇ 
ಉಳಿಯುತ್ತದೆ. ಆದರೆ, ಹೊಸ ಉರುವಲು ಕೊಡುವುದನ್ನು ನೀವು ನಿಲ್ಲಿಸಿದಾಗ, 
ಹಳೆಯ ಉರುವಲು ಉರಿಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಕೆಲ ಸಮಯದ ನಂತರ 
ನಿರ್ಮೂಲವಾಗುತ್ತದೆ. ಹೊಸ ಸಂಖಾರಗಳನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಬೇಡಿ. ಹಳೆಯವು 
ತಾನೇ ತಾನಾಗಿ ನಿರ್ಮೂಲವಾಗುತ್ತವೆ. 


ಟಿಪ್ಪಣಿಗಳು: 


ಮಜ್ಜಿಮ ನಿಕಾಯ 1.306; 
ಸುತ್ತನಿಪಾತ 745; 
ಅದೇ ಪು. 746. 
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ಮಹಾವಗ್ಗ (ವಿನಯ ಪಿಟಕ) 1. 
*k ೫ Ok P 


AR ಬು ಬ ಣ್‌ 


ಏಷಶ್ಯನ ( ವಾರ್ತ, ಸಂಪುಟ-1, ಸಂಚಿಕೆ-12 1 ಏಪ್ರಿಲ್‌ 2016 201 


ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರಗಳ ಮಾಹಿತಿ 


ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಬಗೆಗಿನ ಮಾಹಿತಿಯು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಬಾಯಿಂದ ಬಾಯಿಗೆ 
ಹರಡುತ್ತದೆ. ಹತ್ತು ದಿನದ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಿ ಪ್ರಯೋಜನ 
ಪಡೆದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ಕುಟುಂಬದವರನ್ನು, ಸ್ನೇಹಿತರನ್ನು, ಸಹೋದ್ಯೋಗಿಗಳನ್ನು, 
ನೆರೆ ಹೊರೆಯವರನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಲು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸುತ್ತಾರೆ. 
ಇತ್ತೀಚಿನ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ, ಜಗತ್ತಿನಾದ್ಯಂತ ವಿಪಶ್ಶನ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಲು ಅರ್ಜಿ 
ಸಲ್ಲಿಸುವವರ ಸಂಖ್ಯೆ ಕೌತುಕ ಹುಟ್ಟಿಸುವಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚಾಗಿದೆ. ಕಾಲ ಬದಲಾದಂತೆ ವಿಪಶ್ಯನ 
ಧ್ಯಾನದ ಬಗೆಗಿನ ಮಾಹಿತಿ ತಲುಪುವ ಮಾಧ್ಯಮಗಳೂ ಬದಲಾಗಿವೆ. ಮೌಖಿಕ 
ಪ್ರಚಾರಕ್ಕೆ ಪೂರಕವಾಗಿ ಮತ್ತು ಸ್ವತಂತ್ರವಾಗಿ ಅಂತರ್ಜಾಲವು ಹೆಚ್ಚಿನ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು 
ಒದಗಿಸುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ಸಾರ್ವಜನಿಕ ಉಪನ್ಯಾಸಗಳು, ಸಮೂಹ ಮಾಧ್ಯಮಗಳು, 
ಪುಸ್ತಕಗಳು ಮಾಹಿತಿ ತಲುಪಿಸುತ್ತಿವೆ. 

ಜಗತ್ತಿನಾದ್ಯಂತ ನಡೆಯುವ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರಗಳ ಮತ್ತು ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರಗಳ 
ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಅ೦ತರರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ವೆಬ್‌ ವಿಳಾಸ : www.dhamma.org 
ಭಾರತದಲ್ಲಿರುವ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರಗಳ ಮತ್ತು ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರಗಳ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು 
www.vridhamma.org ವೆಬ್‌ಸೈಟ್‌ನಲ್ಲಿ ಪಡೆಯಬಹುದು. 

ಈ ಜಾಲತಾಣಗಳ ಮುಖಪುಟದಲ್ಲಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಪದ್ಧತಿಯ ಸಂಕ್ಷಿಪ್ತ 
ಪರಿಚಯ, ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರಗಳು ಮತ್ತು ಅಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವ ಶಿಬಿರಗಳ ಮಾಹಿತಿ, ಶಿಬಿರದ 
ನಿಯಮಗಳು, ಮತ್ತು ಅರ್ಜಿ ನಮೂನೆ ಲಭ್ಯವಿರುತ್ತದೆ. ಆನ್‌ಲೈನ್‌ನಲ್ಲಿ ಅರ್ಜಿ 
ಸಲ್ಲಿಸಬೇಕು. ಇತರೆ ವಿವರಗಳಿಗೆ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇ೦ದ್ರಗಳನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸಬಹುದು. 

ಧ್ಯಾನದ ಯಾವುದೇ ಅನುಭವವನ್ನಾಗಲಿ ಅಥವಾ ಪೂರ್ವ ಜ್ಞಾನವನ್ನಾಗಲಿ 
ಅಭ್ಯರ್ಥಿಯು ಹೊಂದಿರಬೇಕೆಂಬ ಯಾವ ಶರತ್ತೂ ಇಲ್ಲ. ಈ ಧ್ಯಾನಪದ್ಭತಿಯನ್ನು 
ಕಲಿಯಬೇಕೆಂಬ ಶ್ರದ್ಧೆ ಮತ್ತು ಸತ್ಯಾನ್ವೇಷಣೆಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಾಮಾಣಿಕ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡುವ 
ಆಸಕ್ತಿ - ಇವೆರಡೇ ಇರಬೇಕಾದ ಅರ್ಹತೆಗಳು. 

ಭಾರತ, ನೇಪಾಳ, ಕಾಂಬೋಡಿಯ, ಹಾಂಗ್‌ಕಾಂಗ್‌. ಇಂಡೋನೇಶಿಯ, 
ಇರಾನ್‌, ಇಸ್ರೇಲ್‌, ಕೊರಿಯ, ಜಪಾನ್‌, ಮಲೇಶಿಯ, ಮಂಗೋಲಿಯ, ಮ್ಯಾನ್ಮಾರ್‌, 
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ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇ೦ದ್ರಗಳ ಮಾಹಿತಿ 
ಶ್ರೀಲಂಕಾ, ತೈವಾನ್‌, ಥೈಲ್ಯಾಂಡ್‌, ಆಸ್ಟೇಲಿಯ ಮತ್ತು ನ್ಯೂಜಿಲೆಂಡ್‌, ಯೂರೋಪ್‌, 
ಅಮೆರಿಕ, ದಕ್ಷಿಣ ಆಫ್ರಿಕ, ರಷ್ಯಾ ಮುಂತಾದ ಅನೇಕ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ 
ಎಸ್‌.ಎನ್‌.ಗೋಯಂಕರವರ ಬೋಧನೆಯ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರಗಳಿವೆ. ಅಲ್ಲದೆ 
ತಾತ್ಕಾಲಿಕ ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಬಾಡಿಗೆ ಕಟ್ಟಡಗಳಲ್ಲಿ ಶಿಬಿರಗಳನ್ನು ಆಯೋಜಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. 
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ದಕ್ಷಿಣ ಭಾರತದ ಕೆಲವು ವಿಪ ಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರಗಳ ಮಾಹಿತಿ 


1. ಧಮ್ಮ ಪಫುಲ್ಲ, ಬೆಂಗಳೂರು. ಆಲೂರು, ದಾಸಾನುಪುರ ಹೋಬಳಿ, 
ಬೆ೦ಗಳೂರು ಉತ್ತರತಾಲ್ಲೂಕು, ಕರ್ನಾಟಕ -562123 
ಇ-ಮೇಲ್‌: info@paphulla.dhamma.org 
ಅರ್ಜಿ ಸಲ್ಲಿಸಲು: 
http:\\Course.dhamma.org\en\schedules\Schpaphulla 
ಮೊಬೈಲ್‌ ಸಂಖ್ಯೆ: (91) 8861644284, 
(91) 9900955930, (91) 9739402710 
ಕರೆಮಾಡುವ ಸಮಯ: 9.30 ರಿಂದ 2.30ರವರೆಗೆ 
ಮಧ್ಯಾಹ್ನ 3.30 ರಿಂದ 5.30 ರವರೆಗೆ 


2: ಧಮ್ಮ ಸುಖಾಲಯ, ವಿಪಶ್ಯನ ಅಂತರರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರ 
ಅರೇಹಳ್ಳಿ ತಾಲ್ಲೂಕು ಹೊಸಕೋಟೆ, ಬೆಂಗಳೂರು ಗ್ರಾಮಾಂತರ- 562 114 
ಮೊ: +91 8762086089, 9900452939 


3. ಧಮ್ಮವನ, ವಿಪಶ್ಯನ ಅ೦ತರರಾಷ್ಟೀಯ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರ 
ನಾಡಪ್ಪನಹಳ್ಳಿ, ಮೈಸೂರು- 571 “47 
ಮೊ: Ny 99801 05309, 9739902527, 8861447763 


4. ಧಮ್ಮನದಿ, ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರ 
ತಾಲ್ಲೂಕು ಹೆಬ್ರಿ, ಶಿವಪುರ, ಕುಂಟೆಬೆಟ್ಟ ಉಡುಪಿ ಜಿಲ್ಲೆ 
ಮೊ : +91 9449773942 


5. ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರ ಆಂಜನೇಯ ಮಿಲ್‌ ಹತ್ತಿರ, ದಾವಣಗೆರೆ 
ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯ ರಸ್ತೆ, ದಾವಣಗೆರೆ. ಅರ್ಜಿ ಸಲ್ಲಿಸಲು http:// 
course,dhamma,org/en/shedules/schpaphulla. 
ಮೊಬೈಲ್‌ ಸಂಖ್ಯೆ : (91) 9008733008 


6. ಧಮ್ಮ ಸೇತು, ಚೆನ್ನೈ ತಮಿಳುನಾಡು. ನಂ. 533, ಪರುಖೂನ್‌ ತಂಡಾಲಮ್‌ ರಸ್ತೆ 
ತಿರುನೀರ್‌ಮಲೈ ರಸ್ತೆ ಮಾರ್ಗ, ತಿರುಮುಡಿವಕ್ಕಂ, ಚೆನ್ನೈ-600044 
ಇ-ಮೆಲ್‌ : setu.dhamma@ gmail.com ದೂರವಾಣಿ :044-65499965, 
ಮೊ:(91) 94442 80952, 94442 80953 
ಕರೆ ಮಾಡುವ ಸಮಯ: 10.00ರಿ೦ದ 1.00ವರೆಗೆ ಮತ್ತು 2.00ರಿಂದ 5.00ರವರೆಗೆ 


7: ಧಮ್ಮ ಅರುಣಾಚಲ, ತಿರುವಣ್ಣಾಮಲೈ, ತಮಿಳುನಾಡು, ಪೆರುಂಬಕ್ಕಂ ಗ್ರಾಮ 
ಪಿನ್‌-606603 
ಇ-ಮೆಲ್‌: info@arunachala.dhamma.org 
ದೂರವಾಣಿ: +91-9597246178, +91-9884393459 
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10. 


ದಕ್ಷಿ ಣ ಭಾರತದ ಕೆಲವು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರಗಳ ಮಾಹಿತಿ 


ಧಮ್ಮ ಕೇತನ, ಚೆಂಗಣ್ಣೂರ್‌, ಕೇರಳ ಮಾಂಪ್ರ ಪೋಸ್ಟ್‌, ಕೊಡಕುಲಾಂಜಿ, 
ಚೆಂಗಣ್ಣೂರ್‌ ಮಾರ್ಗ. ಪಿನ್‌-689508. 

ಇ-ಮೇಲ್‌: info@ketana.dhamma.org 

ದೂರವಾಣಿ: 0479-2351616 


ಧಮ್ಮ 83, ಹೈದರಾಬಾದ್‌, ತೆಲಂಗಾಣ 

ವಿಪಶ್ಯನ ಇಂಟರ್‌ನ್ಯಾಷನಲ್‌ ಮೆಡಿಟೇಶನ್‌ ಸೆ೦ಟರ್‌, ನಾಗಾರ್ಜುನ ಸಾಗರ 
ರಸ್ತೆ, ಕುಸುಮ್‌ ನಗರ, ವನಸ್ಥಾಲಿಪುರಂ ಹೈದರಾಬಾದ್‌-500 070. 
ತೆಲಂಗಾಣ 

ಇ-ಮೇಲ್‌ : vimc_hyd@ hotmail.com 

vimchyd @rediffmail.com 


ಧಮ್ಮ ನಾಗಾಜ್ದುನ, ನಾಗಾರ್ಜುನ್‌ ಸಾಗರ, ತೆಲಂಗಾಣ 

ವಿಪಶ್ಯನ ಅಂತರರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರ, ಹಿಲ್‌ ಕಾಲೋನಿ, ನಾಗಾರ್ಜುನ್‌ 
ಸಾಗರ ಜಿಲ್ಲೆ, ನಲ್ಲೋಡ-508202 

ಇ-ಮೇಲ್‌: info @nagajjuna.dhamma.org 

ಮೊ : 093484-56780, 094401-39329 


ಧಮ್ಮ ನಿಜ್ಜನ 
228, ಪೋಚಾರಂ ವಿಲೇಜ್‌, ಯೆದ್ದಲ್ಲಿ ಮಂಡಲ್‌, ವಿಯ, ಸಾರಂಗಪುರ್‌, 
ನಿಜಾಮಾಬಾದ್‌ ಜಿಲ್ಲೆ, ಆಂಧ್ರಪ್ರದೇಶ, ಧಮ್ಮವಿಜಯ, ಆಂಧ್ರಪ್ರದೇಶ 
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ವಿಪಶ್ಯನ ಸಂಶೋಧನಾ ಸಂಸ್ಥೆ, ವಿ ಆರ್‌ ಐ, ಇಗತ್‌ಪುರಿ, ಮುಂಬಯಿ, 
ಪ್ರಕಾಶಿತ ಆಂಗ್ಲ ಪುಸ್ತಕಗಳನ್ನು ಕನ್ನಡ ಭಾಷೆಗೆ ಅನುವಾದ ಮಾಡಿ, ಕರ್ನಾಟಕ 
ವಿಪಶ್ಯನ ಪ್ರಚಾರ ಸಮಿತಿ, ಬೆಂಗಳೂರು ಪ್ರಕಟಿಸಿರುವ ಪುಸ್ತಕಗಳ ಪಟ್ಟಿ 


ಪುಸ್ತಕದ ಹೆಸರು ಬೆಲೆ (ರೂ) 
* ಜೀವನ ಕಲೆ 60 
* ಧರ್ಮದ ನಿರ್ಮಲಧಾರೆ 25 
* ಪ್ರವಚನ ಸಾರ 40 
* ಧಮ್ಮ ಸಂಪುಟ - 1 50 
* ಧಮ್ಮ ಸಂಪುಟ - 2 60 
* ಧಮ್ಮ ಸಂಪುಟ - 3 65 
* ಮಹಾಸತಿಪಟ್ಟಾನ ಸುತ್ತ 50 


+ ಜೀವನ ಕಲೆ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ 
* ವಿಪಶ್ಯನ ಏಕೆ ಬೇಕು? 
+ ಮನಶ್ಕುದ್ದಿಗೆ ವಿಪತ್ಯನ ಧ್ಯಾನ 


ಜ್ಞಾನಮಾರ್ಗದ ಅನ್ವೇಷಣೆ 10 
* ಭಗವಾನ್‌ ಬುದ್ಧನ ಸಂಪ್ರದಾಯ ವಿಹೀನ ಬೋಧನೆ 10 
* ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧನೆಗೆ ಮಾರ್ಗದರ್ಶಿನಿ ಉಚಿತ 
* ಗೌತಮ ಬುದ್ಧ 25 
* ಪ್ರಧಾನ ಅಚಾರ್ಯ ಎಸ್‌ ಎನ್‌ ಗೋಯಂಕಾರವರ ಪರಿಚಯ 20 
* ಎಸ್‌ ಎನ್‌ ಗೋಯಂಕಾ- ವ್ಯಕ್ತಿತ್ವ ಮತ್ತು ಸಾಧನೆ 60 
* ಮಂಗಳಮಯ ಗೃಹಸ್ಥ ಜೀವನ 30 
* ಧರ್ಮ ಗೀತೆಗಳು 55 
* ಆನಂದದ ಪಥ 90 
* ಈಗ ಧ್ಯಾನ (ಆಂತರಿಕ ಅನುಭವ ಜ್ಞಾನದ ಮೂಲಕ ಆಂತರಿಕ ಶಾಂತಿ) 40 


* ಹಳೆಯ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ಧರ್ಮಸ್ಫೂರ್ತಿಯ ಮಾತುಗಳು ಉಚಿತ 


ಕನ್ನಡ ಪುಸ್ತಕಗಳ ಹೆಚ್ಚಿನ ಮಾಹಿತಿಗಾಗಿ ಕೆಳಗಿನ ಈಮೇಲ್‌ ಅನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸಿ 
dhammakarnataka@gmail.com Mob : 7337734934 
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ರಕ್ಷಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿತು, 1969 
ದಿಗೆ ಜಳ i Lin 


ರ ಕಾಡದು ಇ ರುಚುಕ್ಕಿಡು.. ಮಾಡುವ 
ಉದ್ಧಿಗೃತೆಗಳನ್ನೂ ಮತ್ತು ನಕಾರಾಶ್ಮಕತೆಗಳನ್ನು ಅಳಿಸಿಹಾಕುಪುದಾಗಿದೆ. 


ವಿಪಕ್ಕನೆ ಧ್ಯಾನವು ಶ್ರೀ ಸತ್ಯ ನಾರಾಯಣ ಗೋಯಂಕರವರಿಂದ ದೋಧಿಸಲ್ಪಟ್ಟದೆ. ವಿಪಕ್ಕನ 
ಧ್ಯಾನ ಶಿಜಿರಗಳು ಧಾರತದ ವಿನಿಧ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಹೊರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ನಿಯಮಿತವಾಗಿ 
ನಡೆಯುತ್ತವೆ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಜಾತಿ, ಸಮುದಾಯ ಮತ್ತು ಹಿನ್ನಲೆಯಿಂದ ಜನಗಳು ವಿಪಶ್ಯನ 
ಕಿಬಿರಗಳಗೆ ಬರುತ್ತಾರೆ. ಭಾರತದ ಈ ಪ್ರಾಚೀನ ಧಾರ್ಮಿಕ ಸಂಪತ್ತನ್ನು ಗಳಿಸುವ ಉದ್ದೇಶದಿಂದ, 
ಅವರು ೧೮... ದಿನಗಳು. ಸಾಮರಸ್ಯದಿಂದ ಜೊತೆಗೆ ವಾಸಿಸುತ್ತಾರೆ. ಏಿಪಕ್ಕನದ ಬಗ್ಗೆ 
ಇಂಗ್ಲೀಷಿನ 'ವಿಪಕ್ಯನ ವಾರ್ತಾಪತ್ರ' ಮಾಸಿಕದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕುವಾದ ಶ್ರ ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರ desires, 
ಣಗ ಮತ್ತು ERA Ce roses kas ವಾರ್ತೆ" 
ಪುಟ-೧೧, 


ಬೆಂಗಳ 560056. 


ABOUT PARIYATTI 


Pariyatti is dedicated to providing affordable access to authentic teachings of 
the Buddha about the Dhamma theory (pariyatti) and practice (patipatti) of 
Vipassana meditation. A 501(c)(3) nonprofit charitable organization since 
2002, Pariyatti is sustained by contributions from individuals who appreciate 
and want to share the incalculable value of the Dhamma teachings. We invite 
you to visit www.pariyatti.org to learn about our programs, services, and ways 
to support publishing and other undertakings. 


Pariyatti Publishing Imprints 

Vipassana Research Publications (focus on Vipassana as taught by S.N. 
Goenka in the tradition of Sayagyi U Ba Khin) 

BPS Pariyatti Editions (selected titles from the Buddhist Publication Society, 
copublished by Pariyatti) 

MPA Pariyatti Editions (selected titles from the Myanmar Pitaka Association, 
copublished by Pariyatti) 

Pariyatti Digital Editions (audio and video titles, including discourses) 

Pariyatti Press (classic titles returned to print and inspirational writing by 
contemporary authors) 


Pariyatti enriches the world by 


¢ disseminating the words of the Buddha, 
* providing sustenance for the seeker’s journey, 


* illuminating the meditator’s path. 


